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تمهيد 


لقد بات واضحاً اليوم أن الأحاسيس والمشاعر لديها وقع على صحتنا الجسدية لكن ماذا عن 
العكس ؟ هل للنشاط الجسدي وقع على صحتنا العقلية ؟ هذا ما إعتقده أبقراط عندما نصح 
الإغريق ل المنازل,التنزه سيراً على الأقدام. ويشير العلم الحديث إلى أن 
في الواقع» إن 0 عن الأريكة قد يكون له تأثير في بعض الناس تماما كما لعقار بروزاك 
المضاد للاكتئاب أو العلاج النفسي. 

ويقول د. كارل كوتن» مدير معهد تقادم الدماغ وأمراض الجنون في جامعة كاليفورنيا 
الأمريكية في إيرفن: بوسع التمارين الرياضية أن تحسن الأداء العقلي ومزاج أي كان إنها 
مجانية ومسلية ولا تستلزم الكثير من الوقت. 

وعند استجواب الباحثين للأطفال أو الراشدين» تبين أن الأشخاص النشيطين أسعد من الذين 
يرتمون طوال ساعات على الأرائك» كما أنهم أقل عرضة للاكتئاب والأمراض النفسية وتبيّن 
a;‏ اليم أن للتمارين ا آثارآ علاجيةء فحين وصف 0 النفسي جميس بلونتال 
تحسن 60 % بالمائة منهم في غضون أربعة اشهرء وهي النسبة ذاتها التي تحسنت بفضل 
الأدوية المضادة للاكتئاب. 

فيما 30 0 mS‏ عدت 
وقد es‏ الأبحاث رن الأداء العقلي إلى نتائج 0 حيث لاحظ الباحثون أن المسنين 
الرياضيين يعانون الانحطاط الإدراكي بنسبة أقل مقارنة بالذي لا يقومون بتمارين رياضية. 


كما تشير الدراسات الأخيرة إلى أن تمارين الخفة والحركة تزيد من فطنتنا مهما كان عمرنا. 
وحين يبدأ قليلو الحركة بممارسة الرياضة البدنية تصبح وظيفتهم التنفيذية أفضل - أي تنمو 
قدرتهم على التركيز على أمور مهمة من دون أن يشرد ذهنهم - وفق ما يقول ارت كريمر 
وهو عالم أعصاب في جامعة ايلينوي يستخدم التصدير بالرنين المغناطيسي لرؤية تأثير 
الرياضة على الدماع. كما أن التمارين ن الرياضية تعزز لديهم القدرة على الانتقال من عمل إلى 
آخر» وتقوي ذاكرتهم. 

وتتراكم منافع التمارين بسرعة لكنها تستلزم تعزيزا مستمرأ وفي دراسة حديثة؛ اختبر العالم 
النفسي شارلز إميري من جامعة أوهايو قدرة متطوعين على إقصاء كلمات تبدا بحرف 
التمارين الرياضية قد يحافطو| على :وظيفتهع الإذراكية المحسنة, 


وقد تؤمن التمارين الرياضية التي تشغل العقل والجسد منافع إضافية.ففي دراسة نشرت في 
مجلة نايتشر الدورية» أفاد باحثون ألمان أن الناس الذين يمارسون لعبة قذف الكرات في 
الهواء طوال ثلاثة أشهر يوسعون منطقة في قشرة ة المنح تقوي عملية الحركة. 

كيف تؤدي التمارين الرياضية مثل هذه النتائج ؟ إلى جانب تحسين الدورة الدمويةء تحدث 
التمارين الرياضية مجموعة من التغيرات الكمياوية داخل الدماغ. فهي تعزز نشاط الناقلات 
العصبية المحسئة للمزاج مثل الدوبامين والسير وتونين» كما تزيد من إنتاج عامل تغذوي 
عصبي يفرزه الدماغ هو عنصر كيميائي يساعد الخلايا العصبية على التكاثر وتشكيل روابط 
جديدة. إضافة إلى ذلكء فهو يحفز على إفراز الأندورمنيات» وهي عناصر كيميائية تشبه 
بتأثيراتها المورفين وتحد من الألم وتوفر الاسترخاء. 

وتظهر الدراسات أن مجرد 0 دقائق من التمارين الرياضية النشيطة - لاتي تؤدي إلى خفقان 
قلب يترواح بين 100 و 120 ضربة في الدقيقة حسب العمر - قاور تعلى رفع د 
الأندورفين طوال ساعة. ويقول د. جون مورليء وهو استاذ الطب الداخلي وطب المسنين فى 
جامعة سن لويس:- " تشعر بالتعب لكن مع إحساس بالعافية أيضاً". إنه تأثير 0 
المرتفعة من الأندورفين. 

قد تكون التمارين الرياضية تمرينا منشطاً للذهن؛ لكن هذا لا يعني أن الإكثار من الشيء هو 
دائما أمر حسن. فقد يتعرض السباحون المحترفون ورياضيون يمارسون ألعابا تستوجب 
التكمل والمكائرة تحالات الأكقتان و الغصيية خلال قرات التذري امف 

بحسب جاك راغلن»ء وهو أستاذ علم الحركة في جامعة إنديانا. ويتحسّن مزاجهم حين يوقفون 
التمرين تدريجياً قبل مسابقة كبرى. وتتطور لدى 5 إلى 10 % بالمائة منهم ما تعرف ب " 
متلازمة الخمول " وفي هذه الحالة حتى إيقاف التمارين لا يخفف من الاكتئاب وإذا أردتم 
تجنب الإجهاد» يوصى الخبراء بإجراء فحص الكلام بسهولة خلال التمارين. عندئذ جل ما 


عليكم القلق بشأنه هو ألا تصبحوا مدمنين على الرياضة. وغالباء يصبح يصبح الرياضيون " مدمنين 
على هذه المعدلات الكيميائية في الدماغ ". 


بحسب الدكتورة جوان مانسون من كلية الطب في جامعة هارفارد وبريفهام. ويعاني الكثير 
منهم شعورا بالانقطاع» يشبه ذاك الذي يشعر به من ينقطع عن المخدرات» حين يعجزون عن 
ممارسة الرياضة. ويؤكد إيد داني» مدير طب الرياضة للجنة الأولمبية الأمريكية هذا 
الانطباع مشيرا إلى أن لاعبيه يكونون " أشد عصبية من العادة حين لا يمارسون الرياضة ". 
لكن الإدمان ليس بعيب حين تكون العادة صحيحة:؛ وليس بالضروري أن تكون لاعبا أولمبيا 
للاستفادة منهاء لذا اختاروا رياضة تحبونها ومارسوها بانتظام. ليس لديكم ما تخسرونه سوى 
أخز انك وجه كم ربعن الورن: انراد 


النشاط الرياضي مضاد مجاني للأكتئاب 


إن التقديرات العالمية المتفائلة تقول أن واحداً من كل خمسة أشخاص من البشر لابد أن يعانى 
من فترة " اكتئاب " في حياته» وهذا يعني الشعور باليأس وافتقاد الأمل المصحوب بفقد الشعور 
بالمتعة ضمن مجموعة أخرى من الأعراض. ومن بين كل ثلاثة مصابين بالاكتئاب توجد 
امرأتان» أي أن ثلثي المكتئبين من الإناث. كما أن المعدل السنوي يظهر أن المكتئبين من 
المراهقين والشبان الصغار يبلغ ضعف البالغين من عمر 44-25 سنة» وأربع مرات من 
المكتئبين من عمر 65 سنة فما فوق ويسجل الاكتئاب المرضي انتشاراً أوسع من إصابات 
الشرايين التاجية ونوبات القلب» وهو ثاني سبب للموت - بعد حوادث السيارات - بين الطلاب 
الامريكين. ولقد قدرت تكاليف الاكتئاب في أمريكا في إحدى سنوات التسعينات بأربعين بليون 
دولارء أي ثلث ما تكلفته فاتورة الأمراض النفسية والعقلية الأمريكية البالغة في تلك السنة 
8 بليون دولار. 


الاكتئاب الأكبر: 


الاكتئاب الأكبر يمثل القطاع الأعظم من حالات الاكتئاب المشخصة إكلينكييياً لدى الأطباء 
النفسيين. وتبعاً مرابطة الطب النفسي الأمريكية فإن الإنسان يكون في حالة اكتئاب كبير إذا 
توافرت لدية على الأقل -خمسة أعراض من لاحقاً» وفي غضون الأسبوعين أنفسهماء وبما 
يشكل اختلافاً ملحوظاً عما كان فيه المريض من قبل» مع ملاحظة أن الأعراض الخمسة لا بد 
أن تحتوي على واحد من العرضين الأولين والأعراض الثمانية هي: 

ل ل ري ل الل 


2. فقد الاهتمام بالابتهاج والأنشطة التي كانت تشغف الإنسان من قبل» > معظم اليوم» وعلى مدى 
الأيام التالية. 


3 زيادة ملحوظة في الوزن» أو نقص ملحوظ بينما الشخص لا يتبع " ريجيماً " معيناء وتقدر 
النسبة الملحوظة بحوالي %5 من وزن الجسم شهريا. مع زيادة أو نقص الشهية يومياً. 

4. أرق أو نوم مفرط يومياً. 

5. خمود حركي - نفسي أو العكس يومياً وبشكل يلاحظه الأخرون. 

6. إرهاق أو نقص الطاقة بشكل يومي متواصل. 

7. شعور بعدم الجدارة أو الضعة أو الإحساس المبالغ فيه بالذنب توا 

8. تفكير مستمر في الموت وأفكار متواترة عن الانتحار مع أو من دون- خطة للتنفيذ أو القيام 
بمحاولات الانتحار. 

كما توجد أعراض أخرى لم تأت على ذكرها لائحة الأطباء النفسين الأمريكين كذرف الدموع 
واضطراب إيقاع النوم والاستيقاظ. 

وهذا الاكتئاب الكبير لا يتضمن بالطبع الاكتئاب المتسبب عن سوء استخدام العقاقير» أو 
اضطراب الغدة الدرقية. 

والاكتئاب يمكن أن ينتج عن أمراض عضوية:» في المخ على وجه الخصوصء السكرء تناذر 
الأعصاب والتهاب الكبدء والتهاب المفاصل الرثياني وفي الجانب النفسي ينتج عن الكوارث 
الشخصية والعامة» والانفصال» كما أنه يمكن يكون ناتجا عن استمرار الضغوط وو5)6 
ومعاناة التوتر المستمر مما يشكل تنبيها مفرطا للشق الودي في الجهاز العصبي اللاإرادي 
ومنظومة غدد ما تحت المهاد - النخام الكظر 

الحركة... الحركة 

بغض النظر عن سبب وتعليل الاكتئاب» فإنه يكون مصحوباً بإختلال النواقل العصبية» وهي 
والأفكار المنطقية. 

والعلاج بمضادات الاكتثاب هو محاولة لاستعادة التوازن في مستوى هذه النواقل العصبية. 
و SES‏ بالطرق لطبيعية؛ تتوافر E‏ النشاط ايدني 
رن هذه E‏ إن اختلت لکن النشاط البدني اة هنا هو النشاط البدني ا 
0 مني فوا لاكتدات a‏ عن عكري لذن الأسباب العضوية تتطلب 
ان معظم الدراسات التي ثمث دور الرياضة كعلاج للاكتئاب أجريت على عنيات من الشباب 
صغار ومتوسطي ار 2 اهرت لدج أن ا الأعراض الاكتئابية کان لدی 
0 في اشن :من ماتحطة أن کار السن :تكو سات ادات 


وثمة نتيجة مدهشة في دور النشاط الرياضي على الجانب الوقائي للاكتئاب» إذ بينما تفشل 
كثير من العقاقير في الإتيان بالنتيجة ذاتها مع اختلاف أجناس البشر وأوضاعهم الاقتصادية 
والاجتماعية»ء فإن الرياضة تؤدي إلى نتائج لا تعرف هذه الاختلافات والرياضة المقصودة 
هي رياضة عامة لكل الناس» أي الرياضة الآمنة والمعتدلة من أجل اللياقةء لا الرياضة 
لقد تواترت الأبحاث من أنحاء مختلفة من العالم تؤكد على أن النشاط البدني يمكن أن يلعب 
دورا في الوقاية من الاكتئاب... 

في المانيا أجريت دراسة امتدت تسع سنوات على 1500 متطوع من عمر 15 سنة فما فوق» 
تبين منها أن الاضطرابات الاكتئابية تكثر بين من لا يمارسون الرياضة» وتقل مع ممارسي 
الرياضة المنتظمة. 

في كندا نشر د. ستيفنس نتائج دراسة شملت 22 ألف كندي من عمر 10 سنوات فأكثرء وتأكد 
منها أن الخاملين يعانون من أعراض المزاج السلبي أكثر ممن ينشطون في أداء الرياضة. 

في أمريكا أجرت مؤسسة الدراسات الوطنية للصحة والتغذية بحثاً شمل 70 ألف أمريكي من 
5 حتى 74 سنة وتبين منها أن من يمارسون القليل جدا من الرياضة أو لا يمارسونها على 
الإطلاق هم أكثر المصابين بالأعراض الاكتئابية. 

وقد نشر بافبرجر وليونج حديثاً نتائج دراسة أجريت في جامعة هارفارد على 10 الآف 
شخص وامتدت لأكثر من إحدى عشرة سنة» تبين منها أن من ينفقون 3 ساعات أو أكثر 
أسبوعياً في ممارسة الرياضة أثناء أوقات فراغهم يقل لديهم معدل الإصابة بالاكتئاب 0/017 
مقارنة مع أقرانهم الأقل نشاطا. 


غمية الزيافسة اتكافية 


ليس استخدام الرياضة في مكافحة الاكتئاب بأمر جديدء فالطبيب اليوناني أبو قراط الملقب بأبي 
الطب الحديث ومنذ حوالي 2500 سنة وصف الرياضة لعلاج مرضى "الميلانخوليا " وهي 
تسمية للاكتئاب العميق.لقد كان " أبو قراط " بصيرا بمهنته وهو ما تؤكده معطيات الطب 
الحديث. وفي دراسة موسعة للمعهد الوطني الأمريكي للصحة العقلية تبين أن مرضى 
الاكتئاب المتوسط أحادي القطب ( تمييزا له عن متلازمة الهوس والاكتئاب ) أظهروا تحسنا 
في المزاج باستخدام المقياس الذاتي لتدرجات الوجدان بعد عدة أسابيع من ممارسة رياضة 
ا متوسطة الشدة. كما تبين أن استمرار هذا البرنامج لعدة أشهر يسجل نتائج علاجية 
تماثل نتائج العلاج النفسي المكثف. وثمة دراسات أثبتت أن انخراط المرضى في برنامج 
رياضي منتظم على امتداد خمسة أشهر اتن بنتائج شفاء تمائل نتائج العلاج بمضادات 
الاكتئاب . لكن هذا لا يعني ان التمارين الرياضية يمكن أن تلغي بشكل مطلق دور العقاقير 
والعلاج النفسي عند الضرورة العلاجية والتي يحددها الأطباء. 
ماذا عن الوقاية» وكمية ونوعية التمارين المطلوبة للوفاء بدور الحماية النسبية من الاكتئاب 
° 


لقد بينت الدراسات أن الخمول يزيد من احتمالات التعرض للاكتئاب يحوالى الضعف» وهو ما 
يوازي احتمالات الإصابة بأمراض شرايين القلب التاجية. لكن على غير ما تقول به الأبحاث 
في حالات الوقاية من أمراض الشرايين التاجية» فإن القدر المطلوب من التمارين للوقاية من 
الاكتئاب. 

وفي دراسة كندية حديثة موسعة ضمن البرنامج الكندي لخارطة اللياقة البدنية» تبين أن 
الإنسان يمكن ان يكون في حالة حماية نسبية من أخطار الاكتئاب إذا كان يحرق ما معدله 
كيلو سعري واحد مقابل كل كيلو جرام من ورن جسمه يومياً» وهي كمية قليلة من النشاط 
تعادل 20 دقيقة من رياضة المشي يوميا. ولم تسجل نتائج أفضل للحماية عند رفع مستوى 
حرق السعرات إلى الضعف والضعفين. والإيضاح ذلك أعطت الدراسة مثالاً للأشخاص الذين 
يزن الواحد منهم 60 كيلو غرام» فمعدل تراجع خطر الاكتئاب يظل نفسه سواء أحرق الواحد 
منهم 120سعرا حراريا ( ما يعادل المشي 1.5 ميل يوميا أو أحرق 300 سعر حراري ( ما 
يعادل الهرولة 3 أميال يوميا ). 

وقد حددت دراسة جامعة " هارفارد " الكمية المطلوبة من الرياضة للوقاية من الاكتئاب بما 
يعادل حرق 2500 كيلو سعرى أسبوعياً. 


Es KT‏ النظر 
ا التالية من ا للأشخاص اقرخ للاكتئاب ا Et‏ 


aT 

ا 

كما توصي الدراسات المتبدئين بأن يزيدوا من وقت وشدة تمارينهم تدريجياء ليس فقط لتحاشي 
ا ولعن لأن a‏ يرفع من ا a‏ الذاتي e‏ 
ضمن 0 عديدة ليده رسكيه واجشاعية وروحية. 


طريقة ديكنز 


کان اران فر :1« اكا الاتجلوق.ئ الكنهيين مرف روي * ال وة 
كوبرفيلد " الذي عاش في الفترة من 1812 إلى 1870 يمارس المشي لساعات طويلت 
ا ا ل ل 0 
تمكن ضفها] يأنيا "كانت :توبات اكتثان وة بالقوتن. 1 1 
ولقد اظهر بحث حديث أجراه علماء ألمان ان المؤلف البريطاني ديكنز كان محقا في ممارسة 
هذه الرياضة للتغلب على اكتئابه» ففي جامعة برلين المفتوحة التي أجري فيها البحث قال 
رئيس الباحيثن الدكتور " فرناندو ديميو " إن ن التمرينات الرياضية كالمشي السريع يمكن أن 
تكون أكثر تاثيراً في مكافحة الاكتئاب من الأدوية. 
وكان الباحثون قد أجروا الدراسة على 12 شخصاً يعانون من اكتئاب حاد استمر لفترات بلغت 
في المتوسط تسعة اشهرء وفشلت الأدوية في تحسين 10 من هذه الحالات بطريقة ملموسة. 
فوضع الباحثون برنامجاً رياضياً لمجموعة المرضى هذه تتضمن المشي على جهاز المشي 
الرياضي لنصف ساعة يومياًء مع الانتقال من التمرينات العنيفة إلى تمارس أولاً لمدة ثلاث 
دقائق أخرىء ثم تكرار هذا التناوب. 
وقد جاءت نتيجة البحث مشجعة حتى أن اطباء جامعة برلين المفتوحة الآن» لا يجدون 
نصيحة يقدمونها لمرضى الاكتئاب أفضل من رياضة كطريقة للعلاج» يصلح أيضاً كطريقة 
للوقاية. 


تبين الأبحاث والدراسات الحديثة أن الأفراد المتقدمين في السن يمكنهم أن يفعلوا بعض 
القدرات إن لم تكن مساوية لمن هم في سن الثلاثين فقد يفوقونهم. وقد أعتنق كثير منهم اختيار 
التدريب مما يساعدهم على إبطاء الشيخوخة. وفي الحقيقة هناك الكثير من المسنين يعانون 
نقصا في مادة الكالسيوم مما يتسبب عنه العديد من كسور العظام. وقد تؤدي هزة ما إلى حدث 
شروخ أو كسر عظمي أو إلى أجراء عملية في مؤخرة الظهر. 





ولكن الرعاية الطبية اظهرت على مدى السنين أن الخاملين ممن لا يمارسون أي رياضة قد 
يتعرضون لأمراض القلب ومتاعب البروستاتا وتليف الكبد وتكوّن القرُح ومرض البواسير 
والآم الظهر. وهم بذلك يتعجلون الهرم والشيخوخة بل ويموتون في سن مبكرة عن أولئك الذين 
يمارسون نشاطا رياضيا. 

لا يليق بالجنس البشري أن يحيا عليلاً بل ينبغي أن يعمل ويبني ويتمتع بالحيوية والنشاط.وإن ˆ 
النشاط الذي يفرضه حب الحياة يُضفي على الناس الصحة والعافية» وعند التحدث عن الهرم 
والشيخوخة أو عن الشفاء تقول: إما ان نمارس التدريب والحركة أو نصاب بالاضمحلال. 

إنّ المشي أساس كل نشاط رياضيء فليس له سن محددة وهو تدريب يحتاج إلى الهواء الطلق 
مثله في ذلك مثل السباحة والجري وسباق الدراجات. والمشي يزيد من كمية الطاقة 
الحرارية التي يطلقها الجسم في نفس الوقت الذي يزيد فيه قدرة الجسم على الاحتمال. 


إن رياضة المشي أقل الرياضات إجهاداً وأكثرها أمناً وأفضلها قبولاً لدى كل الناس وفي أي 
كما أظهرت الدراسات أن كبار السن الذين يمارسون هذه الرياضة بانتظام تقل نسبة فقد 


إن جسم الإنسان هو أكفأ آلة خلقت بنظام رائع دقيق» ولكنه يتدهور بعدم الحركة التي تستقيم 
بها الحياة. وقد أثبتت الأبحاث أن المشي يساعد القلب على تكوين أوعية دموية جديدة لتخطي 
مناطق الانسداد في الشريان التاجي كما يزيد من اتساع المناطق الضيقة في الأوعية الدموية. 
الر ةا ص جك كن وك أ الوا ركس و كعم 
ار اسلف مابس لك د معيو ا مده بد ا 
الأسبوع اظهروا تحسنا مساويا لفريق ا ا ا Es‏ 
جسسه الاهنية قد تمصت يشكل ملحو وثبت أن الجري الشاق لمسافة 10 كيلو مترات يحرق 
من السعرات 20 % ذ فقط زيادة عما يحرقه المشي لنفس المسافة وأنّ المشي المعتدل 5 كيلو 
مترات/ ساعة يومياً يحرق 360 سعراً مما يساعد على فقد 1350 كر افا من الذهق شهريا أذ 
ما يعادل 16.200 كغم سنوياً. 
ولنذكر أن الشهية إلى الطعام لا تزداد ببمارسة الرياضة. وان الزيادة ذ في الوزن قد تنتج من 
الافتقار إلى الرياضة. 
بعد مضي العقد الثالث من العمر إِنَ قدرة القلب على ضخ الدم تقل بمقدار 8 % وإن المجموع 
العضلي للجسم يضعف بمقدار 4 % ولذلك فإن الركون إلى الكسل يسرع من ظاهرة الشيخوخة 
بينما أن تنظيم منهاج خاص بالمشي يؤخر من الهرم والشيخوخة. 
لذا لا تدع الشيخوخة تثبط من عزيمتك ولتبدأ المشي واستمر فيه؛ ولا تعتقد أن حصولك على 
معاش أو تأمين على حياتك يغنيك عن النشاط الجسماني الذي يحقق لك حياة أطول أو اسعد أو 
صحة أوفر. 
فالمشي هو الحصن الأكيد ضد الشيخوخة. ومن الحكمة استشارة طبيبك أولاً. وأعتبر ان 
المشي لمدة 15 دقيقة في المرة الواحدة هو أفضل فائدة لاكتساب نسمة هواء. فالوقت الذي 
E ls‏ 


رياضة المشي منشط للعقل والجسم 


تذكر كتب التاريخ بأن الاغريق في القرن الخامس الميلادي كانوا يحلون المشاكل العقلية 
المستعصية بالتفكير فيها اثناء المشي. 
والانسان بفضوله الفطري أراد أن يكشف عن الحقيقة ليعرف السبب في ذلك. فأجريت أبحاث 
مطولة حول " المشي ". أكد العلماء - بعد دراسة نتائجها - أن الإغريق كانوا على حق بل 
وشجعوا الناس عامة وا لمفكرين منهم خاصة على كثرة ١‏ لمشي. 
يتناول علماء الأجناس دراسة التاريخ الجغرافي للسلالات البشرية بما فيها التشريح العضلي 
لأجسام البشر. وبنظرة عابرة في الخرائط الجسدية لتلك الأجناس المتتابعة يبدو واضحا أن 
الإنسان العصري الذي ينعم بآلاته ووسائل تنقلاته الحديثة يتمتع بجسد هزيل وعضلات غضة 
ا ا والوان مخلفة من تشكيلة مائلة لامراض عديد:. وبدراسة السبب في ذلك 
تبن أن aS‏ اریم في التتقل من کان لكر وبالك كانت أجسامهم 
درجات قليلة» بل يستخدم المصعد او يستخدم السيارة لقطع مسافات بسيطة. 


يقول الدكتور 1 هوايت 1 العالم الشهير في أمراض القلب إن أحسن دواء ضد امراض العصر 
كر الك إن لطي صسط ور بو جه دين كار مترايقن ويد اكت فليدةا ٠!‏ جور 

العقلي والهضمي والتنفسي " من أي طبيب مختص ذلك لأن المشي يحرك الدم وهذا معناه 

جا ووو سي و ور اي 

شعت ETR‏ ل ا 

الأوعية الدموية من سباتها وارتخائها. 

والمشي بالذات يقوي عضلات الساق والرجلين وهي المسؤولة عن عودة الدم إلى القلب بل 

وتكريك: الم الذى كفن ف خاذيا الم و التي ,اح راض لمر ال المتحددة من حياة 

الالسان .ف بوائنة و ا كفي سن الكيونة 

وإن أحسن وسيلة للتخلص من السخط والغضب وتعب والفكر " وهو المشي " والمشي يهدئ 

الأعصاب ويقوي القلب ويجعل الذهن أكثر صفاء برياضة المشي. 


وصفة للصفاء والعمر الطويل 


ودج 0ج لو م ل cl‏ وها أل يا 
باتباعه قواعد معقولة وبسيطة. 

يقول جميس ميتشز : كان موت جميس فيكس في تموز 4 مأساةت إذ انه كان مدمنا التمارين 
ا ا ل 00 فكيف يمكن رجلا 
E‏ الحادث عدت بالذاكرة إلى EE E‏ العام 1964 SS‏ 


رفقة طبيب القلب الشهير الدكتور بولي دادلي وايت في مركب صغير في بحيرة لادوغا شمال 
شرق مدينة لينينغراد. فقد رتبت حكومتا الاتحاد السوفيتي والولايات المتحدة اجتماعات هادئة 


بين مواطنين عاديين من البلدين تضم نحو خمسة عشر عضوا من كل بلد بعيداً عن رجال 
الصحافة؛ لمناقشة مواضيع مختلفة وكيف يكون رد الفعل إزاءها من كل جانب وفيما كان 
النقاش دائرا في غرفة الاستقبال بين عباقرة السياسة الطبيعية حول تاثيرات العوامل 
الجغرافية والاقتصادية والبشرية» كنت أجلس مع الدكتور وايت في الباحة الخلفية نتجاذب 
الحديث حول أهم موضوع في حياتي. 

قال الدكتور وايت: كنا نجري بعض الأبحاث عن سبب إصابة الشباب بنوبات قلبية تؤدي إلى 
الموت الفجائي.وعندما جمعنا الحالات المتوافرة في الدماغ الالكتروني الصغير (الحاسوب)» 
وخرجنا بلائحة تضم ثمانية عناصر تنبئ باحتمال حصول نوبة قلبية مميتة ". 

اال د ميد لمحتملة: لنأخذ حالة الكولونيل أندرسون من 
أولاً: والده وشقيقه الأكبر ماتا بنوبات قلبية قبل السن الخامسة والأربعين» ومن بين العناصر 
الثمانية تعتبر هذه الظاهرة أهم انذار لاحتمال حدوث نوبة قلبية لاندرسون. 

ثانيا: يشكو أندرسون من مرض السكري لكنة يتحكم به بسهولة ويعالجة بالانسولين غير أن 
في عمل القلب. 

ثالثاً: الكولونيل أندرسون ذو بنية ممتلئة. وإذا احصينا ألف وفاة حصلت من جراء عطل في 
لا حي ا ا لواو اي 

ا اي ا و 
الذي تصيبه نوبات القلب. 


" العناصر الثلاثة الأولى وراثية وتقرر عند الولادة» وعلى المرء أن يتعايش وإياها أما 
العناصر الخمسة الباقية والتي لها الأهمية نفسها فيمكن الانسان أن يتحكم بها وهي:- 

رابعاً: الكولونيل أندرسون يدخن ثلاث علب سجائر في اليوم الواحدء أنه في أعلى درجات 
الخطورة. 

SS‏ ل 
يمك .م الضغط وتجذ ب الخطورة. 

مناذلنتا : : زيادة الوزن فوق المتوسط تعتبر خظرا وزيادة الوزن المعتدلة د تعتبر مشكلة وكم 
أحب أن أرى رجلا فوق الخمسين من عمره احتفظ بوزنه دون المتوسط. ل 00 


كيلو غراماً فوق المتوسط.وهو قرر بعد أن عين حديث في ألاسكا أن ينقص وزنه بممارسة 
تمارين رياضية قاسية. وها أمر-.خطن خدا. 


اا عا الكزلوفيل ايا مق شخ مك ردافى: ال الكو رول 


ثامناً: : كثرة الجلوس في العمل تحمل أخطارا. والكولونيل يمضي اليوم ساعات طويلة جالساً 
خلف مكتبه» ويعود بعدها لمتابعة تمارين رياضية قاسية. ولا حكمة في ذلك أبدا ". 


ل 0 

E E ف متت‎ 

وقال:-" داء المفاصل ليس نذير سوء كمرض السكريء لكنه حتما خطر." كذلك وضع اشارة 

الخطر في أعلى الرسم نسبة إلى زيادة وزني لكنني لا أدخن» وضغط دمي غير مرنفع. 

يزيد وزني على المتوسطء لكنها زيادة معقولة بالنسبة إلى ميزان الدكتور وايت. وكانت نسبة 

الكولسترول في الدم معقولة ومنخفضة اجمالاً. وكنت أمارس كرة المضرب أربع مرات 

أسبوعياً ورياضة المشي السريع يوما بعد يوم وهذا ما أبعدني عن خطر الجلوس لفترة 

ظويلة. 

وبعيد عودتي إلى الولايات المتحدة وأنا في الثامنة والخمسين من عمري أصبت بالتهاب في 

ا القلبية واعتنى بي الدكتور وايت. وأظن أن السنوات العشرين الجديدة نسبياً التي 
تمتعت بها كانت نتيجة حكمته الواسعة. 


يتابع ميتشز حديثه بقوله: لن أنسى أبداً كلمات الدكتور وايت وأنا متمدد بلا حراك كان يقول 
لي -" جيم عندما تسرح من السرير أريدك أن تفعل كل ما اعتدت أن تفعله سابقاء وأعمل وأدَ 
تمارين رياضية وتمتع بالجنس وسافر وأنجز واجباتك ". 

أحب أن أكرر ما قاله الدكتور وايت لأن كلماته كانت مفتاح أفضل سنوات حياتي الباقية. 
قال:" اياك أن تشرب حليباً كامل الدسم» وابتعد عن البيض وكل قليلاً من الجبن. 

" تعلم كيف تهرب من المشاكل العصبية. خذ نفساً عميقاً وتحول إلى شيء أكثر بهجة.مارس 
التمارين الرياضية بمقدار استطاعتك وتحملك» ولكن عليك أخذ قسط من الراحة كل يوم بعد 
الغذاء. 


" لا تخف مداومة الرياضة ظانا أنها تسبب لك نوبات قلبيةء بل من الممكن أن تساعد 
الرياضة قلبك في إيجاد سبيل بديل لمجرى الدم يوم تصاب بنوبة حادة» فتكون مستعداً لتلافي 
خطرها إن اتباعك التمارين الرياضية قد ينقذ حياتك " 
عدم الإفراط في أي شيء. الأكل المنتظم المتوازن والاعتدال في التمارين الرياضية يمكنها أن 
يجعلا الحياة سعيدة وممتعة كان ميتشز يداوم على رياضة المشي كل ليلة ويركض قليلاً وهو 
في الثمانين من العمر. 
إن ممارسة برامج رياضية بدنية يومياً تساعد على إنقاص مخزون الجسم من الدهونء 
والتحكم في أنظمة الحيوية؛ فضلاً عن تقليل احتمالات الإصابة ببعض أنواع السرطان. 
وقد أشارت دراسة علمية حديثة إلى أن ممارسة 3 ساعات إلى 4 ساعات من المشي السريع 
كل أسبوع يحد من احتمالات الإصابة بالسرطان» وبخاصة القولون» وأن ممارسة رياضة 
بدنية أشد تقلل من حدوث سرطان البروستات» كما ينخفض معدل إصابة الذين يمارسون 
رياضة المشي أو الركض حوالي 30 كيلو متراً كل أسبوع» أي 4 كم إلى 5 كم كل يوم بشكل 
رويتني بسرطان البروستات . كما تفيد ممارسة النشاط البدني العضلي في سن مبكرة ة في تقليل 
خطر إصابة المرأة بسرطان الثدي. كما أن لممارسة الرياضة البدنية المعتدلة دورا وقائياً 
من السرطان من عدة أوجه. 


رياضة المشي للمحافظة على اللياقة البدنية والصفاء الذهني 


المقني ور كوت الدراجة القابقة وياضتان لايد من إحذاهنا للتحافظة على اللا البدنية: فى 
زمق: المشا ل الروت وال ت الطويل كلف ت 

ذا كانت متطلبات: العمل تغمزك في مكنبك .والمشاغل. المنؤلينة ترفك يعد عودتك من 
عمك فهل قى لديك متسع من الوقت بعد ذلك لأن تحافظ على لياقتك البدنية وتضيمن معها 
لياقتك الذهنية ؟ 

بكل تأكيد حيث بوسعك أداء بعض التدريبات الرياضية التي تصلح لأن تدرج في برامجك 
اليوميةء وتستطيع بوساطتها أداء ثلاثة تمارين مختلفة لتدريب عضلاتك» وممارسة رياضة 
ركوب الدراجة " الجبلية " مستخدما دراجتك الثابتة في منزلك. 

كما أنه باستطاعتك ممارسة تمرين رياضي سهل لا يكلفك شيئاً من مال أو جهد» وتستطيع 
عن طريقة تبديد أي عذر أو حجة بأن وقتك لا يسمح لك بأداء التمارين ن الرياضية إنه تمرين 
المشى, 

اراضية لبتي حدم و وتاي a‏ لقان »لخو يما تددم أيه أي راصي 
ساعة فقط صباحاًء أو ربع ساعة بين فترات العمل» ؛ أو مرد ذقائق قليلة قبل موحد اجتماع 
عملء فإن هذه الأوقات مناسبة لأن ن تستغلها في التمرين. 


وسبب ذلك هو أن أن أي تمرين للمشي هو تمرين " نوعي ! أي أنه كاف لأن يجعل 
الإنسان يجني الفوائد الكبيرة من وراء ذلك ولو لم يدم التمرين أكثر من ثلث ساعة. 

من البديهي أن لياقة القلب والأوعية الدموية والقوة العضلية تتضاعفان إذا طالت مسافة 
المشي» وقويت خطواته. ولكن الإنسان مع ذلك يستطيع جني فوائد نسبية عن طريق حشرء 
ولو خمس دقائق» في برنامجه العددي CET OEE‏ أو 
الإحساس بالشدة ' 

ضع أهدافاً معقولة لممارسة رياضة المشي. 

إذا كنت حديث العهد برياضة المشي»› > فلا ترهق نفسك بوضع برنامج طويل تلزم نفسك به: 
حاول ممار تة رياضة الفشي لمدة اسبوع واحد مقا 


كن واقعياً في تحديد الوقت الذي تستطيع المشي فيه. واتخذ الخطوات الكفيلة بإزالة أي عوائق 
تحول دون ذلك مثا إذا قررت بأن تمارس المشي في الصباح» فنظم برنامجك منذ الليلة 
السابقة: خطط لموعد إفطارك» وحدذ نوع الثياب التي أو مكان العمل. 


وعندما تستيقظ في الصباح لا يكون امامك من عمل تؤديه سوى تناول فطورك وشرب كوب 
من عصير الفواكه ثم الانطلاق من المنزل إلى الخارج. 
وأياً يكن الوقت الذي تختاره لممارسة رياضة المشيء فإن من المهم أن تولي رياضتك من 
الأهمية مثلما توليه سائر الأنشطة الهامة الأخرى في حياتك.سجل مواعيدها على التقويم 
م ل لي م الأعمال SS‏ 
قدرة تح ی دد فل مهدي المو اهبك ا و لها 


ارشادات لممارسة رياضة المشي 


إتبع الاقتراحات التالية لكي تجعل ممارستك لرياضة المشي أسلم وأمتع: 
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- انتعل حذاء مخصصاً مناسباً للمشي أو الجريء أي أنه مصنوع بشكل خاص لامتصاص 
- إذا توفرت لك مدة نصف ساعة لممارسة رياضة المشي فخصص منها خمس دقائق 
للتحمية. وقم خلالها بالمشي بخطوات بطيئة. زد سرعة المشي لمدة 20 دقيقة ثم خفف 
سر عة مشيك تدريجيا خلال الخمس دقائق الأخيرة. 

- لرفع سرعة ضربات قلبك» إثن مرفقيك عند المشي» وحرّك ذراعيك أثناءه. 

- أرخ كتفيك. وكتمرين لتحمية الكتفين أذ حركات بهما قبل الشروع بالمشي. 

- لمنع الآم الظهر عند الأثناء إلى الأمام» فانحن من الكاحلين لا من منطقة الخصر. 

- سر بخطوات واسعة ولكن تفاد المبالغة. إذا وسعت خطواتك أكثر مما ينبغي» فإن جسمك 
ياخذ في الانحناء إلى الوراء بدلا من الاثناء إلى الامام. 

- لبلوغ أطول مسافة»حرّك قدمك بطولها وأجعل اندفاعك بأصابع قدميك. 

- إذا اخترت أو كتحت إلى التدؤانه لبلا فالس فاا غاكسة للضنوء: أو الضق بها أشوطة 
مضيئة» منعا لحدوث اصطدام مع الغير من المشاة أو مع أحد المركبات. 


رياضة الدراجة الثابتة 


إن توقفك عن ركوب الدراجة الثابتة» ربما كان مردة إلى سوء استعمالك لها. وحتى لو كنت 
عبر على د راج ا إها فى مدرلك أو في کک ا ن عادة 
والمقصود بالبرنامج التالي هو مساعدتك على إفادة القلب والأوعية والعضلات إلى الحد 
الأقصىء دون أن ينتهي الأمر بك إلى الضجر. 

بالاضافة إلى تخصيص الأوقات اللازمة للتحمية والتبريد في البرنامج» فإنه مقسم إلى ثلاثة 
أجزاء السرعة والقوة والاحتمال. ومهما يكن مستوى لياقتلك البدنية فلتتأكد من إدراج هذه 





الأجزاء الثلاثة. 
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يوجد فيها عقرب للثواني» وزجاجة من الماء البارد. تأكد من ارتشاف جرعات من الماء طوال 
مدة التمرين. 

عند ركوب الدراجة. 

أثناء الجلوس على المقعد ضع يديك على " المقود " وأجعل كعب قدمك على منتصف مستوى 
البذال. وعند إدارته ادفع به إلى مستواه الأدنى.ويجب أن تبقى ساقك مستقيمة تقريباًء ومقعد 
ذر احتك مسكويا ثماماً. 


لدى تعديل مستوى ارتفاع مقعد الدراجة» تفخقص وضع مقودكء إذا كنت مبتدئاً في هذه 
الرياضة» فإن رفع المقود وإمالته نحوك قد يتجان لك أريح وضع لك. 


يفضّل أن يتم التدريب في غرفة حسنة التهوية. فأرتفاع درجة الحرارة أثناء التمرين يسبب 
ازياد نسبة نبض قلبك ازدياداً مضعفاً ويقلل الفائدة المتوخاه من التمرين . 

التحمية. 

ضع كرة كعبك فوق مستوى البدآلء وابدأ بإدارته ببطء وسهولة دونما إحداث إلا القليل من 
المقاومة أو لا لمقاومة. إذا کان البدآل مزوداً بسير لتثبيت أصابع القدمين» فاربطهما به ربطاً 
ود لجار كلى ادك قدمك على البدال. عند إدارة البدال أرفع إحدى القدمين ضنعدا أثناء 
إذا أن الضغط والجذب بهذه الطريقة يوفران عليك الطاقة. 

أدر البدآل بسرعة 65-60 دورة في الدقيقة. معظم الدراجات الثابتة المخصصة لأغراض 
التدريب» مزودة بمقياس للسرعة فإذا كانت دراجتك خلوا من مثل هذا المقياس» فاحص عدد 
دورات البدأل بعّدها. 

للمبتدئ: 


أد تمرين التحمية لمدة خمس دقائق ثم قم تدريجياً بزيادة مقدار التوتر (معظم الدراجات مزود 
بجهاز لتعديل درجة التوتر )» بينما بزيادة إيقاع الدوران إلى 70 -80 دورة في الدقيقة. فينبغي 
e as‏ 33 المرافقة للتدريب؛ وأن تدير بدأل الدراجة 


مجال ضربات القلب أثناء التدريب: 


إن معرفتك لهذا المجال تتيح لك الحصول على منطقة أمان ترشدك أثناء التمرين لسنك 
ومستوى لياقتك. ينصح بإجراء حساب ذلك على اساس 60 % و 90 % من المستوى الأعظمى 
المأمون لضربات القلب» وذلك لكي تصل إلى الحدين الأعلى والأدنى لمجالك. إن نبضك سيتبدل 
طبعاً حسب مقدار الود راك يي ل له وكاو المجال. 


إليه هو 220- 30 = 190 وهذا الرقم ( 190 ) يمثل الحد ا العامون لمجال طتريات 
القلب, 


إحص نبضك بين وقت وآخر طوال فترة التدريب وفور انتهائك منه. تأكد من بقاء نبضك ضمن 
الحدود المسموح بذلك.إذا كان النبض مفرطأً في سرعته فهدئ تمرينكء وإذا كان شديد التباطؤ 
فعجل من سر عتك. 

إفحص مستوى جهدك أثناء التمرين. يجب عليك ان تشعر بأنك تمضي حسب مستوى تشعر 
انت بأنه " معتدل " إلى " قوي " ومثل هذا المستوى يتطابق مع 60 % و 90 % من الحد 
الأعظمي لضربات قلبك.وبوسعك مع التمرين الاهتداء إلى الرقم الصحيح بدون الإكثار من 
القياسات. 


انتبه إلى العلامات الدالة على زيادة الإرهاق» كحدوث طرق عنيف داخل صدرك أو دوار أو 
إغماء او تعرق شديد. 

في هذه الحالة إهدأ لمدة 5- 10 دقائق قبل إنهاء التمرين إذا بقيت هذه الأعراض قائمة فأعرض 
السرعة: 

القسم الأول من التدريب يقصد منه ان يكون فترة لزيادة سرعتك وطاقتك في دفعات قصيرة. 
قم أولاً بإدارة البدآل بالسرعة التي تستطيعها. حافظ على هذه السرعة لمدة 20 ثانية. المهم 
هنا هو تحقيق السرعة القصوى فأنت لا تحاول إجهاد نفسك مقابل قوة مقاومة شديدة. 

إذا لاحظت أنك قد أخذت تقفز من فوق مقعدك أو إذا ولم تكن هناك مقاومة فزد من مقدار 
التوتر. 

ينبغي أن تكون ضربات قلبك قريبة من الحد الأعلى من منطقة التمرين. 

بعد نهاية ال 20 ثانية عد إلى إيقاعك السابق للسرعة إلى أن تعود نسبة ضربات قلبك إلى 
النهاية الدينا لمنطقتك. 

للمبتدئ: 

أدر بدآل الدراجة حسب إيقاعك الطبيعي لمدة دقيقتين أخرتين (وهذه الفترة تدعى الراحة 
الفاعلة). ثم انتقل إلى القسم التالي من التمرين. 

لمتوسط التدريب / للمتقدم: 

أتمم ثلاث أو أربع فترات من فترات الراحة الموصوفة سابقاً حافظ على إيقاعك لمدة 4 دقائق 
قبل أن تبدأ مرحلة بلوغ الفترة من التمرين. ومع زيادة لياقتك القلبية الوعائيةء زد مدة القسم 
المتسارع من التمرين» و / أو زد التوتر بينما تحافظ على ذات السرعة. 

القوة: 

يقصد من قسم بلوغ القوة من هذا التمرين» تحسين القوام العضلي للجسم. وعليك ان تراعي 
إحداث فترة إلى أربع فترات وبسيطة للراحةء مع فترات إيقاف النشاط بينها. 

لنصف الدقيقة الأولى من تمرين القوة هذاء زد مقدار التوتر إلى الحد الذي تستطيعه مع الإبقاء 
على الإيقاع بنسبة 60 دورة في الدقيقة. 

قد ترغب في أداء تمرين وأنت في وضع الوقوف.ذلك كفيل بمد عضلات ظهرك ويهيئك لأداء 
رياضة ركوب الدراجة صاعدا المرتفعات في الخارجء فيما بعدء مما قد تراه من الأنسب لك 
المضي وافقا. 

إذا رغبت في أداء تمرين القوة واقفآء على دراجة ثابتة فتأكد من محافظتك على توازن 
جسمك» وابق قدميك مشدوتين بسبور أصابع القدمين وانحن قليلاً إلى الأمام. 
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بعد نهاية ال 30 ثانية إجل. وخفض مقدار التوتر واستمر في تحريك البدال حسب إيقاعك 
الطبيعي. 

للمبتدئ: 

حرك بسرعة إيقاع طبيعي لمدة دقيقتين أخرتين أو كرر المرحلة الوسيطة؛ محافظاً على 
الايقاع الطبيعي لمدة 4 دقائق. 

لمتوسط التدريب / المتقدم: 

اتمم ثلاث أو أربع فترات وسيطة. ومرة أخرى في نهاية القسم الأخيرء استرح لمدة 4 دقائق 
قبل أن تشرع في قسم الأحتمال من هذا البرنامج. 

الاحتمال: 

القصد من هذا القسم هو الجمع بين تحسين قوام العضلات وتحقيق اللياقة الحيهوائية. وهو 
يستدعي القيام بتمرين يدوم 6-3 دقائق لزيادة التوتر تدريجيا. والسر فيه هو المحافظة على 
الإيقاع الطبيعي أثناء زيادة التوتر. 

في البداية زد مقدار التوتر زيادة خفيفةء وحافظ على إيقاح 70 -80 دورة في الدقيقة, ينبغي أن 
فإذا ازادت هذه E‏ انتهى الأمر بجسم المتدرب إلى حدوث زيادة ة في ألم الغ والذواعين 
والكتفين. مع التقدم في هذه المرحلة حاول أن تتنفس تنفساً عميقاً من الحجاب الحاجز. 

التبريد: 

خفف درجة التوتر فترة التمرين» وبعد الانتهاء حرك بدأل الدراجة بهدوء لمدة 5 دقائق 0 
تبريد " الجسم لا يقل أهمية عن التحمية التمرين الشاق يجب الأ ينتهي فجأة أبداً بل لابد من 
الحرص على تخفيف الجهد تدريجيا. 


الحركة وقاية للجسم والعقل من العجز والمرض 


الراي الطبي الحديث مدعم بالبحوث والدراسات الطبية يقول» أن الحركة دواء وشفاء من 
الكثير من الأعراض والأمراضء وأيضاً وقاية للجسم والعقل منها. 

وعندما نقول دواء فأننا نعني العلاج» بالرغم من أن معظمنا قد يتصور العلاج عبارة عن 
EG‏ الخ من تلك المصطلحات الطبية a‏ 
مدا > إلا أن أحداهم وسائل العلاج شيء في متناول الجميعء » أنه ليس شيئا نضطر إلى شرائه 
وليس فحصاً نضطر لأخذ موعد لأجله؛ ولا أحد يمكنه القيام بذلك إلا أنت. كما أنه لا يكلف 
الكثير من المالء إنه " الحركة " جهد جسماني نقوم به وله ميزات شفائية هائلة. وقد 
أصبحت عبارة " الرياضة علاج " شعارا مشهورا بين خبراء الصحة النفسية والجسمية. 


لكن للأسف أن الناس لا يحبذون أداء التمارين الرياضية» ويجدون لأنفسهم أعذاراً كثيرة ة لعدم 
ممارستهاء أنهم ينظرون إليها بنفس النظرة التي ينظرون بها إلى الدواء سيء الطعم أو الإبره 
المؤلمة أو العملية المخيفة» رغم أنها سهلة رخيصة الثمن» مقبولة اجتماعياء متوفرة لدى 
الجميع» كما أن أضرارها محدودة جداً وتختص بحالات وأوضاع معينة. 


الأطفال والأولاد تختلف نظرتهم كليا للوضع» منهم يحبون الركض والقفزء وهم يستمتعون 
بذلك. ويعتقد معظم الخبراء أن هذا هو السر في تحفيز الفرد على الاستمرار في الرياضة. 
فينبغي الاستمتاع بأداء الرياضة لأن أداءها ليس سهلاً في وقتنا الحالي» حيث كثرت وسائل 
الراحة. فنحن نتنقل من المنزل إلى العمل بالسيارة» بل وتوقف السيارة أمام الباب مباشرة لكي 
لا نضطر على مشي أي خطوة زائدة» وفي العمل نجلس وراء مكاتبنا لأداء أعمالنا من دون ان 
نفكر في التمشي قليلاً لإراحة أجسامنا المتعبة من الراحة الزائدة. وحتى التلفزيون الذي يعتبر 
من الأسباب المباشرة لحصول البدانة إخترعوا له ريموت بحيث لا نضطر للقيام من مقاعدنا 
لتغيير القناة. أما الطعام فقد تنوعت أشكاله وألوانه وعبواته واليوم هناك الكثير من العبوات 
الجاهزة كالشيبس والكعك والشوكولاته وغيرها من المأكولات بحيث لا نضطر إذا أردنا نأكل 
إلى الوقوف في المطبخ ساعات لاعداد الطعام. 

أن أداء الرياضة مسؤولية صحيحة:؛ فكر بها كما تفكر بأنك ينبغي أن تنظف أسنانك يومياًء 
أنظر إليها على أنها وقت لنفسك وحق لجسمك عليك ولو لمدة دقائق معدودة يومياً. 

ليس من الضروري أن تشترك في ناد أو تخصص وقتاً معينا يومياء فقد لا يكون لديك الوقت 
الكافي.وان تحديد ساعات معينة للقيام برياضتك قد يجعلك محبطاء »> إل أنه ليس بمقدروك يومياً 
الالتزام بالوقت المحددء فهناك KE‏ تطرأ وأمور تجدء المهم تحرك» كلما وجدت وقتاً 
للحركة أو الرياضة أفعل ذلك ولا تتر 

جي اي TG‏ كط SG aT mG‏ 
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والكسل. وقد تفسر هذه العلامات» أن جسمك يحتاج للراحة فترتاح» فيزداد الوضع سوءا وتزيد 
حدة الاعراض. فنحن في عصرنا هذا نسينا أن الحركة مرادفة للصحة. 


الرياضة. كالدواع. لا تقبل زيادة الجرعة 


اختار دائما الخيار الذي يتيح لك التحرك أكثرء فعلى سبيل المثال إذا أردت الصعود لشقة 
صديقك ورأيت المصعدء » أبعد نظرك عن المصعد واستعمل السلالم (الدرج)؛ أعمل دائماً على 
أبعاد التفكير السلبي الذي يشجعك على بذل القليل من الطاقةء فأي حركة لو صغيرة تحسب 
لك وفي ميزان صحتك ورشاقتك. 


أردك أهمية الموقف الذي يجب أن تتخذه» فإذا قلق " أنا لا أستطيع " فعلى الأرجح أنك لن 
تتمكن من ذلك ذكر نفسك باستمرار أنك تستطيع الالتزام بالرياضة وستنجح إذا وثقت في 
قدرتك على القيام بذلك. 

تجنب الجلوس لفترات طويلة فهذا أكثر ما قد يضر بك» إذا اضطررت لذلك فاحرص على 
القيام من مقعدك بين كل فترة وفترة للقيام بالمشي قليلاً أو أداء تمارين خفيفة. 

حاول الالتزام مع صديق لكء فقد أثبتت الأبحاث والدراسات التي أجريت في مجال التمارين 
واللياقة الصحية والبدنية أن الناس الذين يتمرنون مع أصدقائهم أو يتخذون شريكا يشاركهم 
رياضتهم ينجحون في الالتزام بها أكثر من الذي يتمرنون منفردين. 

تجنب الإفراط في التمارين الرياضية:؛ فأنت تعرف مثلا ما قد يحدث إذا تناول الفرد جرعة 
زائدة من الدوايء الأمر ذاته ينطبق على الرياضة أعرف متى يجب أن تتوقف وترتاح» إن 
الأمر لا يحتاج للكثير من المهارة؛ فقط استمع لجسمك واتبع طلباته الطبيعية. فإن " الكثير من 
الرياضة " يختلف من شخص لأخرء فهذا يعتمد على الحالة الصحية للشخص ومستوى لياقته 
وما إذا كان مبتدئا أم متمرساء وبشكل عام فمن الأفضل القيام بأداء التمارين بشكل معتدل 
يومياً وانتهاز أي فرصة للحركة واختيار رياضات آمنة. 

تذكر أن القيام بشيء أفضل من عدم القيام به على الإطلاق حيث أن الكثيرين يعتقدون أنه إذا 
نص ف 2 عو ل اد سن امسر ل 
عشرة ا ا لمدة خمس دقائق» المهم أفعل أي شيء. 

قد تفيدك الفوائد الصحية التي ستبجينها من الرياضة:؛ ولا تنسى كتابة الفوائد على صعيد 
الحيوية والرشاقة. اقرأها يومياً أو علقها في مكان بحيث يمكنك رؤيتها عدة مرات في اليوم 
واكتب بجانبها الأمور التي تضايقك في شكلك أو صحتك كضيق التنفس أو السمنة في منطقة 
معينة أو ترهل بطنك. انظر إلى الفوائد واتخذ قراراك اليومى 

فقوو مكدر طقف لسر ا ا بلط لوطي في 
فكرك بحيث تستعجل الأمور وتحبط بعد فترة لعدم حصولك على النتائج المرجوة؛ فالحصول 
على المراد قد يستغرق بعض الوقت» لذا إذا خت بالإحباط من ذلك فقط خبئ الورقة 
واقرأها بين الحين والأخر أنسى كل شيء وتمرن من دون تفكير بما ستجني. 

استمتع بالرياضة: 


ذكرنا أنه لكي تلتزم بالرياضة لابدء أو من الأفضل أن تستمتع بهاء ولكي تكون قادرا على ذلك 
اسأل نفسك لماذا لا تستمتع بالرياضة وستجد عدة إجابات مثل:- 

أنت ملزم بالقيام بالتمرين لأنك تملك جسما لا تحبه وتريد تغييره هذا التغيير لا يحمصل 
بسر عة فتصاب بخيبة الأمل المصحوبة بالملل وعدم الاستمتاع لذا تعلم أن تحب جسمكء كما 
هو أولاًء قبل أن تفكر بأن الرياضة هي مجرد هدف لتحسينه. 

لا بد أن تقوم بالتمارين لأن صحتك مرتبطة بهذا الأمر وعادة لا تجني ثمار إهمالك لصحتك 
إلا في عمر متقدم بعض الشيءء» فالأمر إذن غير محسوس في الوقت الحالي» فأنت إذن لا تجد 
داعياً الآن للقيام بتك التمارين» فإذا سلحّت نفسك بالمعلومات حول المشاكل الصحية التي قد 
تواجهها بسبب قلة الحركة قد تكون قادراً على التغلب على ذلك العائق. 

هناك الكثير من الأعمال التي تنتظرك» وهذا يعصب عليك مهمة التفرغ قليلاً لنفسك وصحتك 
فأنت تنتظر وقت الانتهاء من التمارين والانتظار دائما صعب وممل» فحاول التفكير قليلآً بأن 
المزيد من الأعباء ستلقى فوق كاهلك إذا أهملت صحتك ورياضتك لكي تجعل من أداء التمارين 


5 4.6 


ملعه., 


المقارنة بين المتعة المتوفرة بين يديك ( الطعام والراحة ) وبين المتعة طويلة الأجل ( 
كالجسم الرشيق والصحة الجيدة ) تجعلك تفضل المتعة المتوفرة ولكن فكر بالأمر من الناحية 
المعاكسة. هل تفضل تجنب الألم المتوفر ( مقاومة الطعام والراحة) وبين تجنب الألم طويل 
الأمد (السمنة وسوء الصحة) أيهما ستختار ؟ 


هناك العديد من التمارين التي يمكن القيام بهاء أبسطها وأمنها على الإطلاق المشيء ولكن هناك 
العديد من النشاطات الأخرى. اقرا عن بعض هذه النشاطات وقرر ما هو التمرين الذي يناسبك» 
قبل ذلك احرص على عدة أمور مثل: 

استشارة طبيبك قبل البدء» بأي تمرين» خاصة إذا كنت في حالة صحية غير عادية» واختار 
التمرين الذي تحبه والذي يجعلك تستمتع بأدائه» لكي تكون قادراً على الاستمرار به. 





عموماً فأن بعض الأشخاص بالذات يجب عليهم استشارة طبيبهم قبل أداء أي تمرين رياضي 
خصوصاً من يعاني من مثل الحالات: 


إن كان يعاني من أي مرض قلبي أو أي حالة قلبية أخرى. 

إن كان يشعر بألم عند أداء التمرين أو أن كان يشعر بألم من دون بذل أي جهد. 
إن كان يعاني من دوخة أو كان يفقد الوعي. 

گان يستكي :من الم فی ا صن 

إن كان يتناول أي عقاقير خاصة إذا كانت لضغط الدم أو للقلب. 


المشي... أسهل تمرين 


الأشخاص الذين يناسبهم المشي هم: 

المبتدئون والحوامل ومفرطو البدانة والذي تعدوا الخمسين عاماً والرياضيون الذي يتعافون من 
إصابة أو مرض. .او أي شخص يستمتع بهذه الرياضة الرائعة. 

المشي هو اسهل تمرين» حيث أنه لا يتطلب أي مهارة» فأي شخص يعرف كيف يمشيء 
والمشي دائماً متوفرء فأنت لا تحتاج مثلا إلى ملابس خاصة للرياضة أو إلى الذهاب إلى 
غل کا E‏ أو في الهواء الطلق. 

لكي تحصل على مميزات المشي يجب أن تكون خطواتك حازمة وظهرك منتصبا وكتفاك 
مرميتين إلى الوراء ومعدتك مسحوبة للداخل ( ولكن لا تبالغ في ذلك ) فالخطوات البطيئة 
مشي السباق مفيد لأولئك الذين يودون حرق المزيد من السعرات الحرارية وإلى الذين 
يرغبون في تمرين أكثر قسوة. 

نسبة الإصابات من جراء القيام برياضة المشي منخفضة جداً. 

إن مشي ما مدته نصف ساعة أو أقل أو ما يعادل أقل من 5 دقيقة في الميل تكون نسبة 
حرق ال ا EO‏ 

أما مشي السباق أو المشي السريع فتكون نسبة الحرق هنا مرتفعة. 

المشي عن طريق جهاز المشي تكون إمكانية حرق الدهون على المدى الطويل معتدلة إلى 
مرتفعة وذلك يعتمد على يعتمد على السرعة والارتفاع ولكن نسبة الاصابات منخفضة مع 
مراعاة الإمساك بلمقابض عند ممارسة المشي عن طريقه. 

وهذه الرياضة مناسبة للجميع فالمبتدئون والبدنيون يمكنهم تخفيف السرعة ومستوى الانحدار 
بعكس المحترفين والرياضين. وكل شخص يختار السرعة التي تريحه بشرط عدم إرهاق 


الهرولة - الركض 


تكون هنا نسبة حرق الدهون على المدى الطويل مرتفعة. 





احتمالية الاصابات تكون معتدلة بسرعة 35 ميلا في الاسبوع ومرتفعة في حالة الهرولة أو 
الركض لأكثر من 35 ميلا في الاسبوع. 

امكنة الاصابة جراء ممارسة هذه الرياضة تكون غالباً في الأربطة والمفاصل والعضلات 
السفلية من الجسم كالركبة والكاحل وأسفل الظهر. 

في حالة اختيار ممارسة هذه الرياضة فمن المفضل أن يكون صغير السن أو رياضيا أو 
الركبة. 

في حالة اختيار رياضة المشي لا بد من استعمال حذاء رياضي جيدء ولكن في حالة الركض 


ركوب الدراجة حرق الدهون بشكل معتدل 


احتمالية حرق الدهون عن طريق ممارسة هذه الرياضة معتدلة» أما احتمالية الاصابات 
ما شابه ذلك. 





ممارسة هذه الرياضة تتيح للرياضي استعمال عضلات أقل مما يستعمله في حالة الركض أو 
المشي» فركوب الدراجة 20 دقيقة تعادل ما معدله 40 دقيقة ركض أو هرولة:؛ ولا ينصح 
بممارسة هذه الرياضة خارجا إذا لم يكن الشخص مدربا على ركوب الدراجة والتوازن. 

أما ركوب الدراجة الثابتة فتكون امكانية حرق الدهون معتدلة واحتمالية الاصابة 
منخفضة» وينضح به النساء الحوامل والأشخاص الذين يعانون من ألم في المفاصل 
والأشخاص الأكبر سنا والبدنيون والمبتدئون في عالم الرياضة.ممارسة هذه الرياضة لا 
تحتاج لتعلم ركوب الدراجة ولكنها مملة بعض الشيء» ولكن يمكن التغلب على هذا الملل بفعل 
شيء آخر أثناء ممارستها مثل القراءة أو رفع أثقال خفيفة لتقوية عضلات اليدين. 


السباحة ممتازة للقلب 


اق اقا حرق الذهون: هنا متخفضية: ولكن احقالية الأصاباك فة هذا إذا كان 
ر امقة هذا أ وهي رائسة اتسين وطائف القلب والشرايين وأعطاء مرونة 
لكل عضلات الجسم» ولكنها لا تفيد كثيراً الأشخاص السميين جداً في الحصول على رشاقتهم الا 
بممارسة تمرين آخر معها. 





موحد حي حر ار ور وى لال او تي 0 كس بن روكدم 


الأيروبيكس المائي 
تكون هنا احتمالية حرق الدهون منخفضة إلى معتدلة أما نسبة الاصابة فمنخفضة جداً. 
ينصح به الأشخاص الذين يعانون من التهاب المفاصل أو أي مشاكل أخرى في المفاصل 
والنساء الحوامل وكبار السن والذين يتعافون من اصابة ما. 
الرياضة المائية أو التمرين داخل الماء رياضة ممتعة بديلة عن السباحة» فمقاومة الماء 
يمنح العضلات قوة من دون إصابات أو ارتجاجات ويستطيع غير المتدرب على السباحة 
ممارستها. 





امكانية حرق الدهون مرتفعة. 


يمكن للشخص الذي يمارس الركض أن يمارس نط الحبل كبديل للركض في الأيام التي يكون 
غير قادر فيها على إيجاد مكان للجري أو عند وجود وقت محدود لممارسة الرياضة. 


امكانية حرق الدهون هنا مرتفعة. 





يحرق الدهون بنفس الطريقة التي يحرقها من يمارس رياضة الجري. ولكن ممارستها يمكن 
أن تسبب التواءات الكاحل. 


في د رکنم اراسي ا ازن في کاس رکه د کک د واف :لشن 
الأشخاصء فيشعرون أنهم يتمرنون من دون أن يؤدي ذلك إلى النتيجة المرجوه في هذه الحالة 
أنت بحاجة إلى تغيير الروتين قليلاً. جرب هذه الاستراتيجات: 

غير النشاطات التي تقوم بهاء فإذا كنت تقوم برياضة ما غيرها إلى رياضة أخرى مختلفة 
نهائياء فأحيانا عندما يعتاد الجسم تمرينا ما لا يشكل له أي تحد بعد مرور فترة معينةء خاصة 
إذا كنت بحاجة ماسة إلى فقدان الوزن» فإذا غيرت رياضتك لو لفترة قليلة ( اسبوعا أو أثنين 
مثلا) فسيكون جسمك مجبراً على التأقلم مع الرياضة الجديدة» وبعودتك إلى رياضتك السابقة 
بعد أن يعتاد جسمك التمرين الجديد سيحصل الأمر ذاته. 

يمكنك زيادة وتيرة التمارين أو الرياضة التي تقوم بهاء مثلا زد سرعة جهاز المشي درجة 
ا ب 

اح ا لو ا a‏ ل 
قادرا على خفض وزنه يجب أن يكون لديه الوقت الكافي لاصلاح الأنسجة وبناء أنزيمات 


حرق الدهون وبناء العضلات» وأعطي جسمك راحة لمدة يوم كل أربعة أو خمسة أيام من 
التمرين. 

الإحماء قبل البدء بالتمارين: 

إن الإحماء قبل البدء بالتمارين مهم جداًء فهو قبل الهرولة مثلا يكون بهرولة خفيفة ولا بد من 
ختم التمرين بمشي سريع. أما إذا كنت تفضل تمارين الأتقال والعضلات فمن الأفضل المشي 
لمدة 15 دقيقة قبل البدءء المهم أن تقوم بالتمرين بشكل خفيف أو لاء قبل أن تبدأ بممارسته فعلياء 
وعموما فأن 5 دقائق من الإحماء والتبريد (ما بعد الرياضة) كافية جدا إذا كانت مدة تمرينك 
بين 15 و 45 دقيقة. 


فوائد الإاحماء 


يقلل من احتمالية تمزق العضلات. 


يزيد من تدفق الدم نحو العضلات» مما يحمل إليها المزيد من الأوكسجين وهذا يجعل حرق 
الأنسجة الدهنية أقل صعوبة. 


التمطط 


يختلف التمطط تماما عن الإحماءء حيث ينبغي أن نقوم به قبل البدء بالتمارين» ولكن ينبغي 
أن نقوم بالإحماء قبل مد العضلات... أن العضلة الممططة يمكنها ان تعطي أكثر من 
العضلة غير الممططة» ولكن الممارسة الخاطئة للتمطط يجعل احتمالية الاصابات مرتفعة 


جدا 





وعلى العموم هناك قواعد معينة ينبغي مراعاتها إذا اخترت أداء التمطط وهي: 
لابد من تعلم هذه الاستراتيجية جيداً قبل البدء بها. 

يجب عدم مط العضلة ابداً قبل تحميتها. 

من الأفضل ممارسة التمطط دائماً بشكل بطيء لتقليل إحتمالية الاصابة. 


رياضة الصفاء والشي كونغ (الطاقة الداخلية. الطاقة الحيوية) 


يقول المبدأ التقليدي للطب الصيني: إذا كنت حياً وجسمك نابضاً بالحياة» فإن حيويتك منبعثة من 
الطاقة الداخلية (طاقة الحياة. الطاقة الحيوية) المسماة (تشي)(01).» وإذا أردت التنعيم بمزيد 
من الطاقة فعليك تطوير وتنمية هذا ال (تشي) وهذا التطوير لطاقة الحياة يطلق عليه اسم 
(غونغ) (0028). 

والشي كونغ من أبرز العلاجات الصنينة؛ يرّكز على الطاقة الداخلية في الجسم ليستعملها 
در العلاج من أمراض كثيرة. 





قد يسمى ( الشي كونغ ) أحياناً يوغا داخلية» وهو عبارة عن حركات بطيئة هي مزيج من 
السك أو القذليك: لات وهعارسة طقوين. خخاسة من حر كات للذر أعين المنذووقين يمينا 
أويساراً ببطء» والتدرب على نوع خاص من التنفس ورياضة التأمل الروحي. 

يقول عشاق هذه الرياضة الجسمانية والروحية» الذين يخرجون كل يوم بمئات الألوف إلى 
الحدائق والشوارع والساحات العامة في مدن الصينء إن رياضتهم اليومية هذه تؤدي إلى رفع 
مستوى حيويتهم وتساعد على استرخائهم فضلاً عن أنها تحسّن صحتهم. 

يقول " كيو يانع ما " وهو أحد أساطين رياضة ( تشي كونغ ) وقد بدأ بممارساتها طفلاً: إنه ما 
تبدلت هذه الطاقة في جسم الانسان» فان كل شيء فيه يطرأ عليه التبدل أيضا. 

في حوانيت الحي الصيني بمدنية سنان فرانسيسكوء تباع دمية مصنوعة من البلاستيك 
الشفاف» رسمت عليها من الخارج خطوط ونقط كالوشم تبين المراكز التي تؤثر على أعضاء 
الجسم من الداخل والخارج» و الضغط عليها يؤدي إلى بعث الطاقة الناقصة بسبب المرض في 


تلك الأعضاءء مما يتسبب في شفائها من كثير من الأمراض» وبعضها من الأمراض المزمنة 
والمستعصية على الطب الحديث. 

وقد أطلق على هذه النقط والخطوط والممرات اسم (الزواليات) (Meridians)‏ وتستعمل 
علاجياً في الوقت الراهن في مئات العيادات الأمريكية التي تعتمد طريقة الوخز بالإبر 
الصينية (Acupuncture)‏ وكذلك طريقة التمسيد الصينية (4011716551116).وتوصف هذه 
الخطوط بأنها الممرات التي تعبرها طاقة ( تشي )» وهي القوة الغامضة المنشطة للحياة. 

إن هذا النوع من طب الشرق الأقصى يعترف بأن جسم الإنسان أجل شأناً من أن يكون مجرد 
وعاء محتو فقط على خلايا وغدد وأعضاء وحواس وعظام» وإنما فيه أيضا ممرات أو ( 
زواليات ) تصل إلى كل ذرة من ذرات الجسم وتمدها بالطاقة اللازمة لدوام الصحة والعافية. 
فالصحة الطبية تعرّف بسهولة تدفق طاقة ( تشي )» وإن الجسم المريض يعاني بطءاً أو توقفاً 
لهذه الطاقة الخفية. هذاء وقد خبر آلاف الملايين من الصينيين عبر عشرات القرون قوة هذه 
الطريقة العلاجية وفعاليتها. 

من الأمثلة الدالة على تقنية " الشي كونغ " العلاجية 0 هذه الرياضة الروحية 
الجبفاية؛ في اليانان؛ مدرسة ات جركر رت ای ١‏ دي کي 

والمدرب الأكبر في هذه المدرسة هو " كوزونيشينو ل دو عدر E‏ 
يبدو أصغر سناً من ذلك بكثير.والطريقة التي يتبعها تشينو تؤكد على التفعيل الداخلي لرياضة 
" تشى " وفيها يتلقى الطلاب تمرينات رياضية بسيطة وطريقة خاصة للتنفس.وزيادة فى 
لتقا قو تسيو بجولنة على طا لصوف له رر لبهم قورت ا 
عليهم من جسمة من مسافة مترء " شحنة " هائلة من " تشي " توجه إلى صف مؤلف من 
خمسة رجال متلامسين» فتسبب لهم مثل صعقة الكهرباء التي تصيب أولاً الرجل الواقف خلف 
الصف» فتصعقه وتبعده عن سائر رفاقه. غير أن هذه " الصعقة " الروحية لا تؤذي أحدا بل 
ودي إلى ايعاد ال تر إلى بت البهجة والقوة في أجسام الطاب 

إن " الشي كونغ " علاج يعمل بواسطة الطاقة الداخلية الحيوية في الانسان وهو إحدى دعائم 
الطب الصيني التقليدي كالوخز بالإبر والتدليك وطب الأعشاب.. وهو عماد الشفاء الذاتي في 
الحضارة الصينية. والشي كونغ لا يحتاج إلى دواء أو إبر أو آلات.. فقط يعمل طبيب الشي 
كونغ بيديه هذه الطاقة تكون لدى الطبيب... 

وبامكان المريض ان يتعلم كيفية استعمال الطاقة الداخلية لديه»ء لكن هذه التقنية تتطلب الوقف 
والأناه والإرادة. والشي كونغ هو نظام صيني قديم للرعاية الصحية ويرتكز على ثلاثة 
محاور هي:- 

1. الوضعية الجسدية. 


2. تقنيات التنفس. 
3. التركيز الفكري. 


في حين تعزز تمارين الشي كونغ طاقة الشي أو طاقة الحياة يفتح بعضها الآخر مسارات هذه 
الطاقة ويوظفها في تنقية الجسم ومعالجته أو يخزنها فيه. 

إن الشي كونغ من أنظمة الرعاية الصحيةءفهو لا يستعمل دواء لكنه تقنية فاعلة لمعالجة 
الكثير من الأمراض منها صداع الشقيقة وآلام العنق والظهر وعرق النساء والديسك 
والروماتزم والالتهابات. 

والشي كونغ يعالج الالتهابات في الجسم لأنه يحفز وصول الأكسجين إلى أنسجة الجسم. كما 
يسهل عملية التخلص من السموم وانتقال الخلايا المناعية عبر الجهاز اللمفاوي» ويعّدل كمياء 
الدماغ والجهاز العصبي وحركاته الايقاعية اللطيفة تخفف من حدة التوتر وتعزز القدرة على 
التحمل والحيوية الوظيفية المناعية. كما أن الشي كونغ مخفف لالام المصابين بالسرطان 
وقادر حتى على الحد من انتشاره في الجسم وتطويق الالتهاب في مكانه. 


والشي كونغ ( الطاقة الداخلية ) يحسن وظيفة الجهاز الهضمي والجهاز اللمفاوي وينشط 
دورة الدم والأوعية الدموية القلبية.. 


وبعض الذين يواظبون على العلاج بالشي كونغ يساعدهم على استعادة الحيوية والشباب وقد 
أثبتت الأبحاث أن الشي كونغ يخفف من ارتفاع ضغط الدم ويؤخر الشيخوخة. 
إن الشي كونغ يعمل على تشغيل الطاقة في داخلنا بشكل إيجابي وعلاجيء ويحقق التواصل 
بين الجسد والعقل والنفس» والإنسان الذي يعلم تقنية الشي كونغ يحرص دائماً على الحفاظ على 
صحته وتهدئة أفكاره والاتصال بروحه. وإن اندماج أبعاد الجسد والعقل والنفس يضفي على 
الإنسان شعوراً بالقوة الإيجابية والتفاؤل.والشي كونغ يولد نمطا حياتنا متوازناً يضفي على 
الحياة مزيدا من التناغم والفرح والسكينة والاستقرار. 
فالشي كونغ يجدد الدورة الدموية وينشطها في أنحاء الجسم مما يحفز نشأة الخلايا السليمة 
ويقويها للتغلب على الخلايا المريضة أو الفيروس او أي نوع آخر من الاعتداء المرضى على 
الخ 
الشي كونغ يكمّل الطب الحديث بأساليب عديدة ويوفر للمريض الرعاية الصحية المثلى نتيجة 
للنظام الوقائي الذي يتميز به» وهو يكمّل الطب الحديث خصوصاً لمقدرته على معالجة العديد 
افر كةو لودو انيه ينه و الامو اق العا 2 ا 
إن طبي الشي كونغ يتعلم كيف يصل إلى أعلى مستوى من السيطرة على طاقته قته لمساعدة 
الآخرين في الشفاء. ومن يرغب في تعلم هذه التنقية لمساعدة نفسه فالأمر ليس صعباً جداً 
والصينيون يطبقونه في حياتهم اليومية» ويعتمد في المراكز الطبية والصحية مكملاً للعلاج 
ويفترض ألا يعود المرض مجدداً بعد مرور مدة طويلة على العلاج بالشي كونغ إذا تم شفاؤه 
نهالزا كما تكن 


لكن بعض ظروف الحياة والسلوك اليومي للمريض قد تعيد الإصابة من جديد مثل أمراض 
المعدة مثلاً» فعلى المريض أن يعغدل نظامه الغذائي ليتناسب مع صحته. كذلك بالنسبة للأرق. 


لكن عليه أن يتعلم كيف يساعد نفسه أولا لإنجاح العلاج بتطبيق تمارين الشي كونغ لتهدئة 
الذات والاسترخاء. 

إن تمارين الشي كونغ متنوعة تتفاوت بين الأشكال الب لبسيطة من الحركات أو التدليك والأشكال 
السرية الأكثر تعقيدا التي لا يملكها إلا الطبيب المختص. 

وقد جرت أبحاث سريرية عديدة أثبتت فاعلية الطاقة الداخلية ( الطاقة الحيوية. طاقة 
الوعي ) في معالجة الأمراض المزمنة لا سيما تلك التي تسرع الشيخوخة والهرم» وأيضا في 
الدموية»ووقف الأورام السرطانية. 


التمارين البدنية مولدة للطاقة الحيوية 


القيام بالتمارين البدنية بشكل منتظم يعزز إلى حذ بعيد مستويات الطاقة الجسدية والعقلية 
والجنسية بحيث يشعر الشخص أنه مستعد لمواجهة أي شيء وهو قد يطيل العمر أيضا . 


إن التمارين البدنية وإنتاج الطاقة في الجسم أمران مترابطان بشكل وثيق وكلما تمرنت زادت 
كمية الطاقة التي تنتجهاء وفي النهاية» زاد شعورك بالنشاط. ويوصي العديد من المدرّبين في 
مجال الرياضة واللياقة البدنية أن يقوم المرء ب 30 - 40 دقيقة من التمرين البدني ثلاث إلى 
خمس مرات أسبوعيا. 

استعمال الدهة : 

لا تستعمل عادة مخازن الدهن بشكل مباشر خلال التمرين البدني» نظراً لأنها تحتاج إلى 
تحريك وتفكيك إلى حموض دهنية قبل أن يصبح بالامكان استعمالها كوقود. الأمر الذي يستلزم 
وقتا أطول من اللازم. وخلال التمرين البدني» تحتاج العضلات إلى مصدر فوري أكثر لطاقة 


وتأخذ الغلوكوز من مجرى الدم إضافة إلى أنها تحل الغليكوجين - وهو مخزن كربوهيدرات 
موجود في الخلايا العضلية والكبدية. وبعد التمرين تتجدد مخازن غليكوجين العضلات 
بسرعة عندما تناول الكربوهيدرات ولكن إذا لم تتوفر هذه المواد بالكمية الكاقيةء فإن الجسم 
يحل البروتين لتجديد الغليكوجين بدلاً من ذلك. وبالتالي فإن مجرّد مقدار قليل من الغلوكوز بعد 
التمرين البدني» يمكنه أن يحمي الأنسجة الخالية من الدهن من أن تتفكلك لتصبح وقودا 
طارثئاً.لهذا السبب يتناول الرياضيون موزه أو برتقالة أو يمون أقراص الغلوكوز أو يحتسون 
را مخفا لاکن أثناء فيامهم بالأداء الرياضي أو بعده., 

وقد وجه الخبراء الصحيّون مؤخراً رسالة إلى ملايين البشر في الولايات المتحدة وفي العالم 
الذين يرون في ممارسة التمرينات الرياضية وسيلة أساسية للمحافظة على صحة جيدة. 
تقر الرسالنة ف لبيك خط لان کن ا ا و ا فة وليك فكوا 
لممارسة تمرين رياضي مجهد لمدة 0 دقيقة ثلاث مرات في الأسبوع لتحصل على 
ل كل ما عليك عمله؛ sS‏ 
ار الج ا مر كسد لو سر 
استخدام السيارة في كل تنقل لك والعمل في الحديقةء والقيام ببعض أعمال المنزل؛ واللعب مع 
المهم أن يكون مجموع الوقت الذي تقضيه في نشاطات جسدية كهذه 30 دقيقة في اليوم. 
ويقول الخبراء ان الكثيرين من البالغين ميالون إلى الجلوس ساعات طويلة في المنزل أو 
المكتب» وانهم لا يمارسون أي عوامل مثل عدم وجود وقت للرياضة» ضعف القدرة على 
التحمل» عدم وجود مناطق آمنة لممارسة الرياضة. عدم مناسبة مواعيد الطقس السيء» عدم 
الرغبة في ممارسة تمرينات رياضية مجهدة. 


as لق ل ل اه‎ E e 
من معهد كوبر لأبحاث التمرينات الرياضية في دالاس تكساسء كانت قد أظهرت وجود ارتباط‎ 
تين المسكويات" المتخفضة من فة الندتكة والزبادة الملحوظة: ف ا لات :الوفاة اسنات‎ 
مخظلفة : کاخ راک :ق كنا أشاردكا. غذة در قدانف الوم اق قطن" ا شا امن اکن‎ 
القلب نتيجة الحياة الخاملة» مماتل للخطر المرتبط بارتفاع كولسترول الدم» وارتفاع ضغط‎ 
الدم.‎ 

ويقول د. نورمان كررء وهو عالم استرالي مختص بالتغذية ومؤلف كتاب " امنح قلبك فرصة 
" إن الأساس الذي تقوم عليه طريقته في العلاج من آثار الجلطة القلبية هو تحقيق اللياقة 
البدنية عن طريق المران الرياضي المنظم. ويؤكد نورمان أن أصحاب اللياقة البدنية هم أقل 
الناس عرضة لأمراض القلب. وأن أفضل طريقة لذلك هي مزاولة رياضة مختارة تناسب 
وضع الانسان الصحي وعمره وهو في الوقت ذاته» ينصح صاحب القلب المريض بضرورة 
استشارة طبيبه قبل الاقدام على تلك الرياضة»ء لأن حالته قد تمنعه من مزاولة الرياضة. 


وللعلم فإن د. نورمان كرر كان مصابا بجلطة قلبية استطاع بعد شفائه بتجربة ان يصعد 
سلالم ناطحة سحاب ( الامبيرستيت ) في نيويورك التي يبلغ عدد درجاتها (1860 ) درجة 
دون توقف خلال خمس وأربعين دقيقة. 

الأشخاص الذين يمارسون التمارين الرياضية يكونون اقل قلق وأقل عرضة للإصابة بالكآبة 
والإرهاق والغضب. ويكون مليئين بالطاقة الحيوية»ء وينامون أفضل من غيرهمء وذلك يعود 
إلى الاستجابات العقلية والفيزيولوجية للجسم تجاه التمارين. 

وإن وقتاً من المشي أو ركوب الدراجة يساعد الإنسان على الإحساس بذاته بشكل لا يوفره 
الجلوس أمام التلفزيون» كما أنه يزيل الكرب ووع5 والقلق والتوتر. وأيضا فإن ممارسة 
بعض النشاط الرياضي بصورة معتدلة يساعد على زيادة إفراز المواد المذبية لمادة الليفين 
۴n‏ وبالتالي يساعد ذلك على إذابه الجلطة. 

والرياضة تساعد على زيادة تدفق الدم إلى الدماغ. وزيادة الدم تعني زيادة الأكسجين الواصل 
إلى الدماغ مما يساعده على تحسين طريقة ادائه لوظائفه. كذلك فإن الرياضة قد تؤدي إلى 
إحداث تبدلات في الباثات العصبية بالدماغ أيضاً. وهذا الاستقلاب الدماغي يمكن ان يساعد 
أيضاً على تكثييف عملية حمل الدم للغلوكوز وهو غذاء دماغي يشحن مضي الدماغ بالقدر 
الكافي من الوقود اللازم للتفكير. 

كما أن الرياضة يمكن أن تضاعف من انطلاق الاندروفين» وهو من المواد الكيميائية التي 
تستطيع تلطيف المزاج ولما كان الاكتئاب والقلق يعوّقان العمل الادراكي للإنسان» فإن تحسين 
كفاءة الادراك» يمكن أن يتأتي من تقوية الحالة النفسية. 


الصفاء الذهني - والرايكي - الطاقة الكونية الحيوية - 





الرايكي يستخدم وضع الأيدي لتوجيه الطافة الشافية. وهو يرتكز إلى الاعتقاد بان جميع 
الكائنات الحيتة تزن 65022146 بطاقة قوة الحياة التي يجب إبقاؤها في مستوى معين للحفاظ 
على الصحة الجسدية والعاطفية. فإذا كنت تعاني من الكرب ووع)5 أو فرط العمل ه057 
work‏ أو المرض أو الاحباط فان سرعة اهتزاز هذه الطاقة تنخفضء مما قد يسبّب توعك 
الصحة. ويقوم المعالج بالرايكي بوضع يديه في عدد من الوضعيات 00511005 فوق الجسمء 
من دون أن يخلع الشخص الخاضع للعلاج ثيابه. ويرتكز على رموز لنقل الطاقة الكونية. 
وتزيد هذه العملية اهتزاز الطاقة حيثما يكون ذلك ضرورياً لإعادة التوازن الجسدي والعاطفي. 


العلاج بالر ايكي therapy‏ 11 من المدراس العلاجية في الطب البديل» يعمل على قدرات 
الجسد الشفائية مركزا على الأبعاد الإنسانية الثلاثشة: الجسدية» النفسية والروحية» فيوفر 
بذلك الاسترخاء العميق والسلام الداخلي والصفاء الذهني. 

والرايكي أيضاً علاج مكمّل للطب التقليدي» في معالجة للأمراض الجسدية لأنه يعيد توجيه 
الطاقة المتدفقة والتوازن إلى الجسم على المستويين الجسدي والعاطفي» مما يولد حالة من 
التناغم الداخلي وسبيلاً للشفاء الطبيعي. 

الرايكي من العلاجات اليابانية القديمة؛ يلقى شعبية ورواجاً متزايداً في مختلف أنحاء العالم. 
elin‏ 0 والعلاج بالأخجار الكريمة وشبه الرس Ce therapy‏ والتأمل 


Naturo therapy والعلاج بعطر الزهور م1618 101222 العلاج الطبيعي‎ Meditation 
ويتمتل علاج‎ Chakra 22132128 والطب التجانس 324137 210526 وتوازن الشاكرات‎ 
الرايكي بنقل الطاقة من المعالج إلى المريض بغية تحفيز مقدرة الجسم الطبيعية على‎ 
المعالحة لاذانية ع كلاق ان هة‎ 

إن كلمة " رايكي " أصلها ياباني وتعني طاقة الحياة الكونية» وهي الطاقة التي تحيط بنا. 
ويعمل المعالجون بالرايكي على توجيه الطاقة في مسار محذد لتحقيق الشفاء والتناغم. ويهدف 
العلاج بالرايكي إلى اعادة النظام إلى الجسم الذي اختل فيه توازن الطاقة الحيوية. وهذه 
الظافة ت الو وو لاسر حاف افك الكو ادر الى تعيق لفيا وف 
الجسم من السموم وتزوده بطاقة كونية شفائية تزيد من حيويته. 

ا ال اا كم الاح عة فرق لبرت ف هة المريطن ها كاد ل 
من الطاقة ن وفي معظم العلاجات بالرايكي لا يلمس المعالج جسم المريض إلا في حالات 
محدودة (لتثبيت الرأس مثلاً) وإ ذاك» يبغي المعالج يديه بعيدتين عن جسم المريض (مسافة 
بضعة سنتيمترات) ليعمل على توجيه الطاقة إليه عن بُعد. 


في أواسط القرن التاسع عشر قام المعلم الياباني الدكتور ميكاد أوسوي بدراسة معمقة 
استغرقت من البحث والتمحيص 21 عاماء وتمحورت حول المفاهيم العلاجية النئ وضعها 
كبار المعلمين الروحيين. 

ودرس أوسوي أيضاً تعاليم بوذاء فاكتشف الرموز والأصوات القديمة المرتبطة ارتباطا وثيقاً 
بجسم الإنسان وبالجهاز العصبي اللذين يحفزان طاقة الحياة الكونية من أجل الشفاء. ويتمثل 
نظام أوسوي للمعالجة الطبيعية بإعادة التوازن إلى طاقة الجسم وتعزيز مقدرته على 
المعالجة الذاتية. 

تعتبر طاقة الرايكي طاقة الحياةء وهي ذات طابع روحي مما يجعلها تحيط بكل ما في عالمناء 
عالم الإنسان الذي يرزح تحت وطأة المرض نتيجة الشعور بالانفصال عن العالم ولا تمييز في 
الرايكي بين طاقة سالبة وأخرى موجبة. لكن ما يحدث هو أن المريض الذي يخضع لجلسة 
علاجية في الرايكي» يسمح لمفاعيل الطاقة الإيجابية بالدخول إلى جسمه؛ وهو يقرر دونما 
وعي حاجته من طاقة الحياة. 

وغالباً ما يلاحظ الأشخاص الذين يواظبون على جلسات الرايكي أنهم ينضحون فرحاً وحيوية» 
ولا هنيما أنهم .يشعرون: بالانعتاق من: الهواجس. التي تنازعهم» فتنتابهم -خالة.من الاسترخاء 
تساعد على تعزيز عملية التجدد الطبيعة في الجسم والتخلص من السموم مما يعّزز تدفق طاقة 
الحياة في الجسم. 

إن الانتفاح على طافة الرايكي يشكل وسيلة يستمد منها الشتخصن طاقة الحياة الكوئية عبن 
معلم الرايكي الذي يشكل عنصر التواصل مع الخالق من أجل تحرير القوة الشفائية. 

ويتابع المعالجون دراسة معمقة لدى معلم في الرايكي ليتعلموا منه الانفتاح على طاقة الحياة 


وكيفية تعلمها إلى المرضى.ويمر التلامذة في ثلاث مراحلء يتعلمون الأشكال العلاجية في 
ثلاث مراحل» » يتعلمون الأشكال العلاجية الأساسية ووضعية اليدين في تقنية العلاج. ويصبح 


بمقدورهم في مرحلة متقدمة ممارسة تقنية المعالجة الغيابية 11621128 865614 التي 
تخولهم معالجة أشخاص بعيدين عنهم وربما يعيشون في ناحية أخرى من البلادء أو تقنية 
المعالجة الهادفة ع262112 011601421 1هت للتعامل مع مشاكل محددة. 


فوائد العلاج بالرايكي 


- يخفف القلق ويعزز الوظيفة المناعية ويخفض ضغط الدم الانقباض ويسكن الألم. 
- يوفر شعوراً بالطمأننية والاسترخاء. 
- يزيد معدلات الهيوغلوبين (خضاب الدم ). 


- يلطف المشاكل الهضمية والتهيج والألم الحاد والمزمن» والصداع وآلام الدورة الشهوية 
والغثيان والاكتئاب والذوار. 


- يساعد على معالجة المشاكل التنفسية واضطرابات الدورة الدموية والالتهابات والأرق 
واضطرابات الذاكرة والتهابات العين والأذن. 

- يزيل الغضب والخوف والحزن والتوتر والاكتئاب والأفكار السلبية ويوفر شعوراً بالراحة 
والسلام والاسترخاء والطمأننية. 

- يخلو من أي تأثيرات جانبية» فهو يتدفق بكميات ضرورية للمريض منتجة للطاقة نحو 
المناطق التي تحتاج إلى العلاج. 


رياضة اليوغا 


تجدد الطاقة الحيوية والعقلية وكافة أجهزة الجسم 





مبادئ أساسية 

اليوغا نظام كامل لتجّدد الطاقة الحيوية والراحة البدنيّة والعقلية والروحية. وهذه المعالجة 
الحركية الروحية الباطنية تستخدم وضعات ( أساناو025302© ) وتقنيات تنفس ( 
يراناياماهممج:20023 ) والتأمل (ديانا 0553:3802 )» للمساعدة على قيام وحدة بين العقل 
واليوغا رغم ما بداخلها من تناقضات وشائعات وأقاويل مغرضة:؛ هي فن السيطرة على النفس 
والجسد وسمو العقل والروح» وهي وإن كانت مجموعة من " التمارين الجسدية " إلا أنها أولاً 
وغالبا هي حالة من حالات الفكر تؤدي بمن يمارسها إلى الانعتاق من التوتر الدائم المفروض 
عليه من حياته العملية اليومية وبالتالي بما ينتج عنها من نتائج جسدية وفكرية ونفسية»ء كما 
تؤدي إلى تطوير شخصية الإنسان تطويرا يجعله يقبل معه إلى قبول الحياة بما فيها من 
روحانيات ويسر وتوكل على القوى النفسية والفكرية والروحية وبما نفخ الله في الإنسان من 
قدرات كافية ومواهب 

فاليوغا طريقة تعلمنا فن اكتساب الصبر والهدوء والسيطرة والمراقبة الذاتية» وتكسبنا 
التركيز وحسن التفكير» وتحررّص عندنا أهمية الانتباه» كما تساعدنا على التغلب على آلامنا 
الجسدية» فعلى الإنسان أن يعمل جهده لكي يستعيض استقلال روحه وتوازنه بين الروح 
والجسد. 


ما هي اليوغا ؟ 


هي رياضة جسدية نفسية فكرية فيها يخُضع الإنسان جسده بوظائفه الإرادية واللارداية 
بالسيطرة العصبية إلى فحص إرادته.وبواسطتها تتصل روح الإنسان بخالقه تعالي . فهي صلة 
الوصل بين الإنسان وخالقه كما في الصلاة ارالك ولحي 


ارس كن ر ا E‏ 


ومكبلين وغير مالكين لأنفسهم وغير سعداء وهم يتألمون لأنهم منقسمون ضمن أنفسهم إلى 
شخصيات متناقضة دون أن يعلموا ذلك. 


فاليوغا دواء لهؤلاء الناس تمكنهم من تهدئة وتسكين اضطرابهم وهياجهم الداخلي. فهي تحرر 
شخصيتهم من أوهامها. وتصل بها إلى توازنها مع العالم الخارجي والداخلي وهي طريقة في 
الحياة سلوك وتصرف يسلكها الإنسان بهدوء وكفاءة في كل عمل من أعماله اليومية» وهي 
كذلك طريقة للتخّلص من الاضطراب العصبي وزيادة الوزن والأمراض المماثلة. ١‏ 
سيطرة على الجسد: 

على الإنسان أن يبذل جهداً كبيراً واردة عظيمة لإخضاع أعصابه وانفعالاته ودوافعه وغيرها 
لسيطرته. 

إننا نرى ملايين الأشخاص الذين يدعون " المرضى الوهميون " وهؤلاء يترددون بين عيادات 
الأطباء وشحن أنفسهم وأجسادهم بالأدوية والمسكنات والمهدئات بينما علاجهم الشافي هو 
السبيطرة ة على أنفسهم فعالمنا مليء بالوهم والأمراض العصبية. 

لقد اعترف واثبت العلم الحديث " الطب النفسي الجسدي " وأن الأمراض الجسدية غالباً ما 
تكون من منشأ نفسي. كما أنه من المعلوم بأن الانفعالات تسبب غالباً أمراضاً جسدية شديدة 
الوطأة. فالجسد والفكر وحدتان غير منفصلتين عن بعضهما تمام الانفصال.فالإنسان ليس مؤلفا 
في أجزاء مستقلة بل من وحدة غير قابلة للتجزئة وكل عضو من البدن يجب أن يتوازن مع 
وظائف الأعضاء الأخرى. فإذا نقص أو اضطرب هذا التوازن تأثر الجسم بكامله بما في ذلك 
الدماغ فالحكماء العاقلون عرفوا تأثير العقل على الجسد واليوغا وصفت هذه المعرفة بصورة 
عميقة موضع التنفيذ والتطبيق. 

الطب يعد السل مثلا مرضاًء أما اليوغا فتعد بعض الهنات أمراضا مثل الغفلة أو عدم الانتباه 
أو التركيزء لأنها جميعاً تمنع الإنسان من إتمام وظيفته الطبيعية فالإنسان فريسة لأمراض لا 
حصر لها خفيفة أو شديدة» شعورية أو لا شعورية كالعقد النفسية وهذه جميعاً تفسد على 
الإنسان شخصيته ومقدرته ومنعته في العيش. 

وأنت إذا مرضت فإنك تطلب الاستشفاء خارج جسمك أي أنك تذهب إلى الطبيب وتلجأ للطب. 
أنك تبلع الحبوب أو تأخذ الحقن وتنتظر حتى يزول المرض وهكذا فإنك تبقى سلبيا وعاجزا عن 
أن تفعل شيئا لنفسك بنفسك. فالدماغ ضد المرض يجب ان يأتيك من الداخل . فالمرض الذي سببه 
جرثوم مثلا يدخل إلى حصن جسمك فإذا كان هذا الحصن محصنا فإن العدو د صد ويطرد. 


وإذا إتبع الإنسان طريق اليوغا الصحيحة باستطاعته ان يطلب بواسطتها الشباب الدائم» 
والسكينة والإرادة الحديدية والتأمل والسلامة النفسية والروحية. 

اليوغا ليست تربية بدنية سويدية والتي تعمل على نمط حركة تعاد وتتكرر عدداً من المرات 
وبشكل روتني. اليوغا تفرض عليك وضعية تحافظ عليها بدون حركة لمدة قصيرة من الزمن 
ويعدئذ و تدر يجيا لمدد أصول كلما تقدمت في التمرين وبالإضافة إلى ذلك فإن التنفس يلعب 
دوره بشكل هام. 

التمرين البدني التفليدي جسدي صرف ويعمل به بجهد ومنافسة كأن المرء يواجه عدواً 
خارجياً. sS‏ ا 

قل ليذه ر حلي أ لطم و ا امارد اهارو 
بهدوء.وتملك أخيرا أن تتعلم كيف تصبح فردا كاملا مستقلاً بشخصية متميزة 
خاصة.والتمارين لا تتطلب تلمذة جماعية؛ فهناك تمارين تناسب كل فرد وحسب شخصيته. 
إن روح المنافسة ذاتية كانت أم غيرية يجب ان تبعد عند ممارسة التمارين . ففي اليوغا ليست 
القضية بان " تربح بجهد " بل بأن " تنج بيسر " فالقيام بالتمرين مع روح المنافسة يخفف 


مقدماً . وفي هذه التمارين من الأفضل أن ترفع اصبعك بدون جهد وان تركز فكرك حين تعمل 
ذلك بدلا من أن ترفع ذراعك بكامله بجهد وإعياء . 


رأي الطب 


يقول الطبيب ستيفاناندا: إنه عندما يعمل قشر الدماغ نظامياًء تلف الانفعالات عن احداث 
مفعولها العكسي. لنأخذ مثلآً التعب: عندما يتعب دماغنا وتفكيرنا الطوعي تنطلق الاضطرابات 
الانفعالية من عقلها وتفعل فعل الهدام.ويمكن القول بأن الانفعال أو التهيج يحدث عندما لا يوجد 
ما يلجمه. ولكن من أين تأتي هذه الفرامل الكابحة واللاجمة ؟ أنها تأتى من قشر الدماغ الذي 
يملك القدرة على إيقاف التهيج المتواضع أساساً في ما تحق الشعور من المراكز الدماغية. لهذا 
فإنه من الواضح بأن التهيج يحص حالما تضطرب وظائف قشر الدماغ. نحن نعلم بأن الانسان 
الذي يعمل قشر دماغه عملاً نظامياً يستطيع ان يوقف أعظم الآلام في أقل نشاط ممكن لدماغه. 
إن الناس يتأثرون تأثيراً مختلفاً تجاه الألم. فالشعور بالألم يسببه قشر الدماغ (الذي هو مركز 
الوعي). 

إذا كان الشعور بالألم متصلاً بالقشر الدماغي فإن هذا الشعور يمكن ان نعدله بتعديل هذا القشر 
وهو يتم بطريقتين: 

1. بتنويم قشر الدماغ أي تخديره. 

2 بتقوية طاقة النسيج الدماغي. 

فين "ا.التحدوين: ؟" في الاح جود ولكن الشعور به ينقطع وتساعد هذه الحالة عند بعض 
الأشخاص الهيستيرين الذين يعزى سبب مرضهم هذا إلى نقص في قشر الدماغ. فإذا وخزهم 


أحدهم فإنهم ل« يبدو عليهم الشعور بالألم لان قشر الدماغ المضطرب لم يعد يتلقى الإحساس 
بالألم. 


أما في " تقوية النسيج الدماغي " فهي على عكس الطريقة السابقة عوضاً عن ان نئوم قشر 
الدماغ فإننا نرفع طاقته فلقشر الدماغ الطاقة على حفظ التفاعلات الانفعالية وعليه فعندما يصل 
الدماغ على حد أقصى من الوعي والتنبيه فإن الانفعال لا يكاد يصل إلينا بل ر يصيبنا. 
فالقضية إذن تنحصر بالوصول إلى هذه الحالتة من الوعي. 


الطب النفسي الجسدي 


إن الإنسان وحدة وكلما تقاعس عضو عن القيام بوظيفته تداعت إلى الاضطراب معه سائر 
أعضاء البدن وعندما ندخل إلى الأمراض العصبية الناجمة عن إصابة الدماغ» نرى أن جميع 
الأطيط كبك النفسية تنتقل إلى إعضاء 00 و الجهاز العصبي النباتي .ومن جهة 
العصابات الإحشافية بين الناس. 


الصحة العقلية 


إن التركيز العقلي ينقص كثيراً عند معظم الناس» كما أن الفكر يسرد في جميع الاتجاهات› 
وتداعي الأفكار مضطرب ومشوش» والانتباه مبعثر او معدوم.كما ان هناك نقص في الوازن 
وفقدان في التناغم الداخلي. 

ونظراً الانعدام التوازن والتناغم بين العقل والجسد فإن هؤلاء الأشخاص معرضون باستمرار 
للإصابة بالمرض والتعب والاضطرابات الداخلية ونقص التركيز والتوتر والضغط. 

وقد دلت التجارب أنه يستحيل علينا أن نصبح متوترين او مالين إلى الاعتداء إذا نحن سيطرنا 
على أنفسنا. 

الطاقات الكافية وإزالة جميع العوائق بغية الوصول إلى التحرر والسمو ونتمكن من التصرف 
بإرادتنا والتحكم بأي عضلة من عضلاتنا فنفرض مراقبة واعية على أعضاء ووظائف جسدنا 
كالمعدة والأحشاء وغيرها. 


تقرّب وسمو فكري 


فق القتروو هل ا ليذ ادر وا 

٠‏ عدم العنف. يجب ألا نسبب أي ضرر او إيلام إلى أي كائن حي لا بالفعل أو القول أو الفكر 
وهذه الصفة بحد ذاتها تتطلب قوة أخلاقية ليست بمقدرة كل شخص إمكانية حيازتها وبهذا 
الصدد نذكر مثال غاندي الذي نجح بتحرير بلاده بهذه الطريقة . 

٠‏ الصدق.وهو ان تكون قادراً على القول وسرد الحوادث كما هي. وهذا يتطلب عدم الخوف 
الذاتية والاحترام للأخرين. 

٠‏ النظافة الخارجية والداخلية. والنظافة الداخلية تنتج من التطهير الذاتي التدريجي للشخص 
نفسا ٠.‏ 

٠‏ الانعزال. على الإنسان ان يعزل نفسه عن المظاهر الخارجية للأشياء المادية لكي يستطيع 
السيطرة عليها وعلى الإنسان أن ينظر إلى الحياة باستقامة وعدل وبدون حزن أو ألم أو افتراء 
أو اعتداء وأن يعمل جهده للتغلب على جهله. 


اتجاه غذائي 


مه مشر واه د م لصاف لمر مم 
و الداخلي. وا ا تكرين کے ا إلى لوخ الت التهامها. 0 
سوف يقود إلى الايقاف الاضطراب الداخلي وإلى إزالة كل ما يز عج حياتك الانفعالية. 

فكل وجبة الطعام يجب أن تكون سنّة. وحنيما تأكل جرّب ألا تدع فكرك يشرد. كن عالماً بما 
تعمل» فلا تعمل أي شيء إلا بانتباه تام» وبدون جهد. 

وبما ان للطعام دروة الهام في حياتنا اليومية فهو يتطلب إذن حالة فكريتة خاصة. وإلى جانب 
ذلك فإن للغذاء المتوازن والحمية بمعناها الخاص منزلة ممتازة لصحتنا. كما لا بّد أن نمضغ 
بطئ سرعة طعامكء كن صامتاً أثناء الطعام» استغني عن الراديو والتلفزيون أو أي شيء 
TS‏ 

E‏ رك ل ار 
فائدة وصحة وعافية.. 


الإيقاع الفردي: 

لكل جسم ايقاعه الخاص وكذلك لكل عقل فعلينا ان نحرر أنفسنا قدر الامكان من الايقاعات 
لفات عت الف وة عا 

ومتطلباته فنحن واقعون في شبكة من الواجبات غير الشخصية. E‏ 
وداب مقع نورقي جد رد ل وى رطان قو قري أن SE EE‏ 
اب Soa‏ ل لي عن 
نظامه فعلى الانسان ان يحافظ على نقاوة عقله بين كثيرين من الناس الذين يديون ويشوشون 
ال 

تقس بان يقل في صوضاء حياا اليومية ونحن تكون أشخاصاً مفكرين حالما شل فصل 
فمهما كلف الأمر يح كلها أن رقف أعيالها عق الصفة ال ور حر كاتا عن المتجكياك 
اللاواعية. 


إن كل إنسان يملك شخصيته الفردية» ويعيش بين أناس اضاعوا شخصياتهم وفردياتهم. فكل منا 
إيقاعه الشخصي وفرديته باقية على ما هو. كما علينا ان نشعر ونعي أننا لسنا مجبورين على 
اتباع الايقاع الجماعي للحياة اليومية. كما علينا أن نعلم أكثر فأكثر عن فرديتنا وقيمتنا 
الاسنانية الحقيقة الخاصة. فقد أودع الله تعالى في كل إنسان فرديته كما لكل منا بصحته 
الخاصة حتى ان لكل فرد بخة خاصة في صوته ورائحة خاصة. فالمجتمع يمكن ان يكون 
خلية نمل ولكننا لسنا بنمل. فكل شخص يمتلك شخصية الخاصة ومعرفته الذاتية. 

المجتمع يفرض وجود " فكر آلي " فوسائل الإعلام من إذاعة وصحافة وتلفزيون ودعاية 
وشعارات وأحكام سابقة تدفع الناس إلى استغناء عن حريتهم الداخلية. وهكذا يصبح الفرد 
كخروف ضمن القطيع. فمن المستحسن له أن ينسّل ويرسم لنفسه طريقا خاصا. 

فمن الضروري لكل فرد أن يتعرف على إيقاعه الفكري الذاتي فكل فرد نوايا حسنة ولكن الحياة 
اليومية قد تهد وتقلب الإرادة عن تنفيذ تلك النوايا والأفكار السامية لذلك من الضروري أن 
يعرف الإنسان ما يريد ويتمسك به وبفكره المستنير. 


الرياضة تقلل من الاكتئاب وتؤدي إلى الصفاء والإبداع 


إذا جلست ذات يوم أمام مكتبك وأردت ان تؤلف موضوعاً أو تعالج فكره» فوجدت أن ذهنك قد 
خانك» اذ أصبح مشتتاً وخواء في خواءء لا يستطيع أن يركز أو يصفو أو يبدع شيئاء فقد يفيدك 
أن أن تؤجل الكتابة ساعة تنغمس أثناءها في بركة سباحة أو تزاول تمرينا رياضياً في 
الهواء الطلق حتى إذا ما عدت» فإنك تكتشف أنك إنما تعود إنساناً آخر مفعماً بالحيوية 
والنشاط والصفاء متقد الذهن» وقادراً على أداء عملك على أكمل وجه. 

إن الرياضة قادرة على إحداث مثل هذا التبدل على جسم الإنسان وذهنه» وتساعده على 
إحراز منظور جديد يرى به الأشياء بشكل مختلف. 

SE,‏ ونا عون كولة vg‏ عشرات الأفكار القاء مما ر ستيغ رياطية 
الهواء الطاى الا م ر اني المحببة» ور رق لتر في زوه سوم فق ا کر ها 
يملأ صفحات عديدة من بديع الكلمات والأفكار. 

زحمة الحياة لا تبرر ترك الرياضة: 

يبدو من السهل على معظم الناس عدم التفكير في تحريك عضلاتهم وأجسامهم» وتكريس 
فترات من النهار لممارسة الرياضة» وبخاصة إذا كانت أكداس من المعاملات المكتبية تتكوم 
فوق مكاتبهم الوظيفية. هؤلاء الناس قد يسائلون أنفسهم ما الحكمة في إنهاك الجسمء مادام 
بالإمكان استغلال الوقت لإنجاز بعض المعاملات المكدسة أمامهم؟ 

د اي إن Ss‏ لل ودي ى الام الذهني 
وهذه الحقيقة لا ق 1 2 e‏ فحسب» كالكتاب U.‏ والموسقيين 
E E E,‏ يكن في بحاجة حل AEE OE‏ 
أفكار من أي نوع. 


علاقة الإبداع بالرياضة 


خير دليل على وجود علاقة بين الإبداع والرياضة:؛ قد يكون ضمن الدراسة التي أجريت في 
جامعة ميدل سكس بإنكلترا. وقد شلمت تلك الدراسة فئتين من الرجال والنساء» ممن تتراوح 
أعمارهم بين العشرين والستين. 

في اليوم الأول من الدراسة طلب البحاثة من جماعة من المتطوعين والمتطوعات» ممارسة 
رياضة حيهوائية ( في الهواء الطلق ) لمدة خمس وعشرين دقيقة» ثم سألوا أفراد الجماعة أن 
يفكروا في أوجه استعمالات عدة للخزائن والصناديق الفارغة» على قدر استطاعتهم. 

وفي اليوم الثاني من الدراسة عرض على الجماعة شريط فيديو من النوع الحيادي عاطفياً 
حول تشكيلات صخرية:؛ وبعد ممارسة الرياضة أجري لهم فحص إبداعي ممائل - ولكنه 
كان يتناول مسالة الخزائن والصناديق الفارغة» والفوائد المتوخاه منها. ومالفت النظر أن 
الأفكار التي دراست في رؤوس المتطوعين والمتطوعات كانت» بعد عرض شريط الفيديو أوفر 
من الأفكار الأصلية. فما هو السر الذي تحويه الرياضة:؛ الذي يجعل ممارس الرياضة» أقدر 
على التفكير الابتكاري والابداعي ؟ 

يجيب أحد خبراء علم النفس بجامعة ولاية كاليفوريناء عن هذا التساؤل بقوله إنه يعتقد بأن 
للأمر علاقة بمقدرة النشاط الجسمانى على إحداث تبديل فى بعض العوامل التى تحد من 
كاري أك هة العوامل هى هيو الطافنة. ١‏ 1 

فعندما ينشط الإنسان رياضياًء فإنه بجملة من التغييرات الفيزيولوجية؛ كرفع وتيرة الاستقلاب 
وتنشيط القلب وإطلاق الناقلات العصبية إلى تؤثر على الانتباه وهذه كلها كما يقول ذلك 
الخبير النفساني تزيد من حالة التنبيه الجسماني العام» وذلك يزيد من الطاقة. 


عامل المزاج 


وأيضاً هناك عاملاً آخر هو عامل مزاج الشخص. إن ما يمنع الإنسان غالباً من الإبداع» هو 
إصابته بالاكتئاب ومن هنا فإن من المنطقي تماماء أنه إذا كانت الرياضة تقلل من شعور 
الشخص بالاكتئاب» فإنه يصبح أكثر احتمالاً بأن يبدع. 
ونفس الشيء ينطبق أيضاً على القلق» موانع الإبداع يمكن ان تكون شكلاً من أشكال القلق» 
ولهذا فإن كل ما يخفق الإحساس بالقلق» مفيد للإنسان. 


نظرية العقل الخالي 


هذه نظرية تقول إن الرياضة تنتج ما يطلق عليه بوذيو زن أسم العقل الخالي وخلاصية هذه 
النظرية هي أنه عندما يخلو العقل من مشاغله وهمومه؛ فغن الانشغال الذهني د يختفى» وينفلق 
ذلك النداء الخفي الذي قد يكون معششاً في الذهن الذي قد يلحم على الإنسان بالقول الصبامت:د 
أنا قد لا أكون متمتعاً بما يكفي من ذكاء لحل هذه المشكلة أو " لقد كنت كاتباً غزيراًء ولكنني 
لم اعد كذلك الآن " 


وعندما يخلو العقل من مثل هذه الأمور والأصوات الخفية وتضنمت الأصوات السلبية 
هنيهات ت» يصبح متاحا للأفكار المبدعة أن تتطور وتتولد. 

والفكرة وراء ذلك هي أنه إذا كنا دائمي القلق بخصوص أمر من الأمور أو منشغلي البال 
بقانفية من الو لمات و المشياعل» فإنه للافكدان الحديد ة فين بدخل إلى ال ولكن عندما 
يخلو العقل من القلق وانشغال البال» ينفتح الطريق أمام الأفكار الجديدة البناءة. 

لا وصفة للرياضة الذهنية: 

حيث ان الإنسان لا يستطيع تماماً الإتيان بوصفة دقيقة للرياضة الذهنية التي تولد الإبداع إلا 
كفلل SC‏ 


رياضة لدماغك 


لقد ابتكرت حركات الجمنازيوم " صالة الرياضة " لتنشيط الدماغ بصورة خاصة. وقد كان 
ذلك فى الولايات المتحدة على يد الدكتور بول دنيسون. والقصد من هذه التمرينات القصيرة 
البسيطة هو تقوية الوصلات العصبية في الدماغ وتخفيف الإحساس بالشدة والتوتر. 

وقد أوضحت إحدى الاحتصاصات في الرياضة الدماغية المقصود من ذلك فقالت " كثيراً ما 
ضار الك راقي وارونيظا رلكن حورا راقو هذا ١‏ تيتوع E‏ أكلى حكن 
الذي خطر ببالنا. وعندما يقوم الإنسان بتحريك جزء من دماغه يسمي " منظومه التنشيط 
الشبكي  "‏ وهو الجزء المسؤول عن تنشيط الدماغ يستيقظ الدماغ ويزداد قدرة على التركيز 
مما يسمح للأفكار بالتدفق " إن القصد من معظم الحركات الدماغية في الجمنازيوم هو 
مساعدة الدماغ على تحريك المعلومات جيئة وذهابا ما بين القسمين الأيمن والأيسر من الدماغ. 


زرا دار تعد TEE‏ والتوزيح 


00 . ehe هه‎ nce Loser 





